Der

Marktschirm
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Jetzt gibt es
Gemiise

Feldsalat, Endiviensalat, Radicchio, Chicorée, Champignons
aus Zucht, Chinakohl, Griinkohl, Rosenkohl, Schwarzwurzeln,
Steckriiben, Schwarzer Rettich, WeiBkohl, Rotkohl, Haferwurzel

Saison aus heimischem Anbau, gelagert
Gelbe Riiben, Kohlsorten, Pastinaken, Porree, Rote Riiben,
Knollensellerie, Kartoffeln, Zwiebeln

Obst
Apfel, Winterbirnen

Weiterhin gibt es jetzt:

Niisse und Maronen

Aus Siideuropa
Granatapfel, Kiwi, Zitrusfriichte, Avocado
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Dezember

Fir Dezember bekam der Marktschirm ein tolles Rezept zugeschickt.
Ein herzliches Dankeschon an Gabriele und Jennifer Ritter.

Kiirbissuppe
Zutaten Zubereitung
Yabis1 ........ Hokkaido-Kurbis Klein geschnittene Zwiebeln
) in Kokos- oder Olivendl glasig
2-3 .. mehlige Kartoffeln  anbraten, gewdirfelten Kiirbis
) und gewdirfelte Kartoffeln sowie
1-2 e Zwiebeln

Ol und Gewiirze (indische,
afrikanische, mediterrane nach
Wunsch) dazu geben, alles gut
verrihren und 5-10 Minuten bei
geringer Hitze kdcheln lassen.
................ frische Krauter ~ Danach etwa 1 Liter Wasser,
einen Brihwiirfel und etwas Salz
................... Brahwiirfel hinzufligen und weitere 20-30
Minuten auf kleiner Flamme
.......................... Salz kochen lassen. Mit etwa 3-4
EL Sahne, Kokosmilch oder
Hafer-Cuisine abschmecken,
nach Belieben purieren und mit
frischen Krautern und gerdsteten
Brotwiirfeln servieren.

.......... Kokos- oder Olivenol

...................... Gewlirze

.............. Kokosmilch oder
................. Hafer-Cuisine

Guten Appetit

winschen Gabriele und
Jennifer 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.

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