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Welches Gemiise kauft man zu welcher \
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Jahreszeit und was kann man Obst’I
daraus kochen? Der Marktschirm iise- . un us
gibt Tipps und Anregungen Ger der s ison C
fiir kulinarische Vielfalt mit orte“ Regi jon:
Saisongemiise aus der Region. unse" ¢ 02
Jetzt gibt es
Gemiise

Auberginen, Griine Bohnen, Dicke Bohnen, Kohlrabi, Wiesen- und
Feld-Champignons, verschiedene Sorten Salat, Blumenkohl,
Gartenmelde, Brokkoli, Chinakohl, Erbsen, Zucchini, Karotten,
Gurken, Mangold, Kartoffeln, Tomaten, Staudensellerie,
Radieschen, Rettich, Pastinaken, Paprika, Zwiebeln, Zuckermais,
Melonen, Schalotten

Obst

Frithe Apfelsorten, Aprikosen, friihe Birnensorten, Brombeeren,
Himbeeren, Heidelbeeren, Sauerkirschen, Mirabellen, Pfirsiche,
Pflaumen, Preiselbeeren, Johannisbeeren

AuBerdem gibt es Pilze.

Siideuropa
Wassermelonen, Nektarinen, Aprikosen
und Pfirsiche, Feigen, Bananen, Mangos
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Das etwas andere Rezept

Viele kennen vielleicht noch die Geschichten aus der Kindheit, z.B. eine Hornisse tétet einen
Menschen oder Vogelbeeren sind giftig. Beides gilt heute als widerlegt. Vogelbeeren sind
eher gesund. Sie enthalten viel Vitamin C, Provitamin A, auBerdem den Ersatzzucker Sorbit,
der gut fiir Diabetiker ist. Roh schmecken sie eher sauer mit bitteren Beigeschmack. Jetzt im
August fangen sie an reif zu werden und warten darauf, im September geerntet zu werden.

Wer also eine Eberesche im Garten hat, hat nicht nur eine schone einheimische Zierpflanze.

Hier ein Rezeptvorschlag.

Vogelbeeren-Chutney

Zutaten Zwiebeln schalen. Tomaten ein-
ritzen, Uberbriihen und hauten.
900G .. .ccvviiiiiniinnn Beeren Paprika putzen, waschen. Alles

(Vogelbeeren - Ebereschendolden)  fein wiirfeln. Rosinen waschen.

3. Zwiebel(n), (ca. 300 g) Zwiebeln, Gemiise, Beeren, Ro-
sinen, Essig, ca. 1 TL Salz, Pfeffer

2o Tomate(n), (ca.2009)  ynq Zimt verriihren. Aufkochen

2 Paprikaschote(n), el et =z e, 1 St

rote (3 ca. 200 g) kocheln. Ofter umrihren.

Topf vom Herd ziehen. Zucker un-
terriihren und alles bei starker Hit-
ze aufkochen. Unter stdndigem
Riihren ca. 4 Minuten sprudelnd

2EL oo Rosinen

400 ml .. Essig (WeiBwein-Essig)

Salz und Pfeffer kochen. Sofort in 4 vorbereitete
Glaser (a 250 ml Inhalt) fullen und
L2 I Zimt  verschlieBen. Chutney umgedreht
auskihlen lassen.
750 . i Zucker, (1:1)
Es halt sich unangebrochen 6-9
Monate und passt gut zu Wild.
Zubereitung

Ebereschen waschen und von

etit
Guten Appetit
den Dolden zupfen. 700 g Beeren

abwiegen. (Quelle: Chefkoch.de)

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.

Kontakt:
Iris Torres-Berger | Bund Naturschutz Niirnberg
Tel. 0911-89374098 | I.Torres@web.de

www.nuernberg-stadt.bund-naturschutz.de https://nuernberg-stadt.bund-naturschutz.de/
publikationen/marktschirm.html




