Der

Marktschirm

Welches Gemiise kauft man zu welcher NN

Jahreszeit und was kann man Obst’l

daraus kochen? Der Marktschirm jise- un us

gibt Tipps und Anregungen Gent der Saisoy 4

fiir kulinarische Vielfalt mit "\ gorte? e Reqi"“:

Saisongemiise aus der Region. unsev f 021™
= geptembe’ 2

. -
Jetzt gibt es
Gemiise

Auberginen, Busch- und Stangenbohnen, Kohlrabi, Knoblauch,
Wiesen- und Feldchampignons, Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl,
Fenchel, Zucchini, gelbe Riiben, Einlegegurken, Mangold,
Kartoffeln, Kiirbis, Staudensellerie, Rettich, Pastinaken, Paprika,
Porree, Rote Bete, Knollensellerie, Tomaten, Topinambur, Kopf-,
Eichblatt-, Eisberg- und Endiviensalat, Radicchio, Rucola, Zwiebeln,
Zuckermais, frithe Kohlsorten, Pilze, Gartenmelde, Artischocken

Obst

Apfel, Biren, Brombeeren, Holunderbeeren, Pflaumen,
Preiselbeeren, Weintrauben, Quitten, Kirschen
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Selbst gemacht:

Tomatenmark - fiir Pizza und
Nudelgerichte unentbehrlich

Wer die Notwendigkeit oder Gelegenheit hat, viele Tomaten verarbei-
ten zu missen oder zu kdnnen, der sollte es mal probieren. Es ist ganz
einfach. Bei meinem Bio-Gartner gab es gerade Suppentomaten, und
im Garten hatte ich viel Oregano, Zitronenmelisse und Salbei.

Salz hat man immer im Haus.

Und so geht’s:

Tomaten halbieren oder vierteln Am ndchsten Tag gab es dann
und die griinen Stiele heraus- gleich Dinkel-Spirelli mit eige-
schneiden. Tomaten mit Salz nem Tomatenmark, Streukdse
und Gartenkrdutern (auf 3 kg und Griinen Bohnen.

Tomaten etwa 3 EL Salz) ohne
Zugabe von Wasser 15 Minuten

abgedeckt kochen lassen. Toma- "
ter?stUcke mit dem Pirierstab Guten Appet’t
zerkleinern und etwa zwei
Stunden im offenen Topf kdcheln
lassen. Glaser und Deckel in
kochendem Wasser spiilen, To-
matenpiree einfillen und sofort
schlieBen. Fertig.

wiinscht Wolfgang Ritter

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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