Der

Marktschirm

Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN
Jahreszeit und was kann man Obst"
daraus kochen? Der Marktschirm jise- us
gibt Tipps und Anregungen Ger det Saisoy a /
fiir kulinarische Vielfalt mit \\ sorte“ Reqi"“:
Saisongemiise aus der Region. unserer

~

Jetzt gibt es

Gemiise

Griine Bohnen, Dicke Bohnen, Kohlrabi, Champignons aus Zucht,
verschiedene Sorten Salat, Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Erbsen,
Fenchel, Frithlingszwiebeln, Zucchini, Gelbe Riiben, Gurken, Spitzkohl,
Mangold, friihe Kartoffeln, viele Gartenkrduter, Staudensellerie,
Radieschen, Rettich, Pastinaken, Teltower Riiben, Paprika, Tomaten,
Gartenmelde, Zwiebeln

Obst

Aprikosen, Brombeeren, Stachelbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren, Heidelbeeren, Siif3- und Sauerkirschen,
Mirabellen, Preiselbeeren

Siideuropa

Wassermelonen, Nektarinen und Pfirsiche, Feigen, Bananen,
Aprikosen und Mangos kommen jetzt aus der europdischen
Saison.

Aufderdem

Jetzt gibt es schon die ersten Waldpilze wie Pfifferlinge und
auf den Wiesen den weien Anis-Champignon, genannt Schaf-
Champignon, der Saison von Friihling bis Herbst hat.
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Zitronen - ein Tipp

zur Haltbarkeit

Zitronen werden oft vergessen und
dann liegen sie verfault oder aus-
getrocknet im Korb. Das passiert
gerne, weil sie eher zum Wiirzen
als fiir den direkten Verzehr
geeignet sind. Das ist eigentlich
sehr schade, denn es ware nicht
notig. Eine grofRere Menge bei
einem zufalligen Angebot zu
kaufen lohnt sich doch, wenn man
weif3, wie man sie haltbar macht.
So kann man z.B. schon im Winter,
wahrend der Saison, Zitronen fir
den Sommer vorbereiten, da dann
die Preise meistens steigen.

So wird es gemacht:

Die liberschiissigen Zitronen
werden ausgepresst. Dabei mog-
lichst viel Fruchtfleisch gewinnen.
Man fiillt den Saft in Eiswiirfel-
Behdlter und ab ins Gefrierfach.
So istimmer frischer Zitronensaft
zum Wiirzen von Speisen oder fiir
Limonade da.

Die Schalen werden vom den Zwi-
schenhaduten befreit, dann klein
geschnitten und zu Zitronat verar-
beitet. Dabei die Schalenwiirfel 3
Minuten in Wasser kochen und gut
abtropfen lassen. Anschlieend
wiegen und mit der genau gleichen
Menge Zucker versetzen. Zuriick in
den Topf etwas Wasser zu geben
und alles ca. 1 Stunde leise ko-
cheln lassen, bis die Wiirfel glasig
und weich werden. Die Wiirfel
absieben, abtropfen lassen und
dann auf einem Pergamentpapier
mehrere Tage trocknen lassen, da-
bei vor Staub schiitzen. In Glasern
mit etwas Zucker abfiillen.

Der abgesiebte Sirup eignet sich
zum Wiirzen oder zur Herstellung
von Limonade.

Viel SpaB beim Nachmachen.

Der Marktschirm freut sich auch sehr tiber
Anregungen, Kochrezepte oder Tipps. Diese
konnen in der ndchsten Ausgabe gerne verof-

fentlicht werden.
Es gibt einen Arbeitskreis Emahrung.
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