Der

Marktschirm

Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN\
Jahreszeit und was kann man Obst"
daraus kochen? Der Marktschirm iis A 0
gibt Tipps und Anregungen e d aison a
fiir kulinarische Vielfalt mit "\ gorte? Region:
Saisongemiise aus der Region. nns

. Jan
Jetzt gibt es -~

Gemiise, Hauptsaison aus hei-
mischem Anbau

Champignon 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 Weiftkohl, Pastinaken, Porree,
Rote Bete, Knollensellerie, Kartoffeln, Zwiebeln, Kiirbis,
Butterriiben

Obst

Hier finden wir vor allem Apfel aus der Region

AuBBerdem gibt es jetzt

Niisse und Siidfriichte aus Europa
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Ein Schmankerl

aus der Winterzeit

Der Marktschirm bekam wieder ein Rezept fiir die Winterzeit zuge-
schickt. Ein herzliches Dankeschon an Jennifer und Thomas Ritter.

Frankisches Rindergulasch -
mit regionalen und saisonalen Zutaten

Zutaten
Yakg ool Rindergulasch
2-30 Zwiebeln
2 Karotten
Tooooins kleine Petersilienwurzel
T kleine Pastinake
[ Sellerie
........................ Rapsol
................. Gemisebriihe
................. Tomatenmark
...................... Gewlirze

(Paprikapulver, Thymian,
Majoran, Basilikum, Oregano
oder andere Gewiirze),
Knoblauch, frische Krauter, Salz

Zubereitung

Zwiebeln wiirfeln und in
reichlich Ol bei mittlerer Hitze
glasig werden lassen. Karotten,
Petersilienwurzel, Pastinake und
Sellerie klein wiirfeln, zu den
Zwiebeln geben und etwa 10 Mi-
nuten schmoren lassen. Nun die
Gulasch-Stiicke hinzugeben und
etwa weitere 10 Minuten schmo-
ren lassen. Jetzt etwa drei Tassen
Gemdsebrihe und einen gehauf-
ten EL Tomatenmark hinzugeben
und bis zu drei Stunden kdcheln
lassen. Mit Gewduirzen, frischem
Knoblauch und frischen Krautern
nach Belieben abschmecken,
und erst jetzt einen EL Salz dazu
geben. Noch weitere 5 Minuten
kocheln lassen.

Dazu passen Reis, Nudeln oder
Kartoffeln und als Gemiise Ro-
senkohl. Bei uns gab’s Kl R3e.

Guten Appetit wiinschen
Jennifer und Thomas 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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