Der

Marktschirm

Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN\
Jahreszeit und was kann man Obst"
daraus kochen? Der Marktschirm iis A "
gibt Tipps und Anregungen e d aison a
fiir kulinarische Vielfalt mit "\ gorte? Reqion:
Saisongemiise aus der Region. u“serer
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Jetzt gibt es

Gemiise

Champignons aus Zucht, Chicorée, Feldsalat, Meerrettich, Pastinaken,
Kohlarten, wie Wirsingkohl, Rosenkohl, Griinkohl, Knollensellerie,
Radicchio, Schwarzwurzeln, Schwarzer Rettich, Steckriiben,
Topinambur, Petersilienwurzeln, Winterlauch, Haferwurzel

Saison aus heimischem Anbau, gelagert
Gelbe Riiben, Rot- und WeiSkohl, Pastinaken, Porree,
Rote Bete, Knollensellerie, Kartoffeln, Zwiebeln,
Kiirbis, Butterriiben

Obst

Hier finden wir vor allem Apfel aus der Region

AuBerdem gibt es jetzt

Niisse und Sudfriichte aus Europa
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Kreativ sein in der K

und sparen

he

Verschiedene Lebensmittel hat
man meistens immer zuhause,
wie z. B. Mehl, Zucker, Salz, Eier,
Ol, Butter usw. Kein Brot zuhau-
se, gerade an einem Sonntag?
Warum nicht mal ein Pfannku-
chen. Oder man hat zufillig alle
Zutaten fir ein spezielles Rezept
und stellt fest, dass kein Ahorn-
sirup mehr da ist. Die Abhilfe ist
hier keine gro3e Herausforde-
rung. Mit Zucker und Wasser lasst
sich ein altbewdhrtes Rezept, der
Lauterzucker herstellen. Mit brau-
nem Zucker oder Naturzucker ist
das Aroma fast gleich. Das eignet
sich auch, wenn man einfach

nur Geld sparen will. Zahlreiche
Beispiele kdnnen so sparen
helfen. Den Sol3enbinder ersetzt
die Mehlschwitze, Gelierzucker
ersetzt auch einfacher Zucker, Ka-
rottenkraut ersetzt die Petersilie,
eine ausgekratzte Vanilleschote
in ca.100 g Zucker ersetzt den
Vanillezucker usw.

Aber jetzt zurlick zum Lauterzu-
cker!

So wird's gemacht:

Lauterzucker

Zucker und Wasser 1:1 -
also auf 1 g Zucker 1 ml Wasser.

Beide Zutaten einfach nurin
einem Topf aufkochen und dann
ca. 3 Min. kdcheln lassen. Es darf
ruhig eine gréBere Menge her-
gestellt werden, denn abgekdihlt
in Flaschen gefiillt, halt sich das
Ganze monatelang.

Viel Spaf3 beim Ausprobieren.

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

fentlicht werden.
Es gibt einen Arbeitskreis Emahrung.
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