Der

Marktschirm

Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN\
Jahreszeit und was kann man Obst"
daraus kochen? Der Marktschirm

gibt Tipps und Anregungen
fiir kulinarische Vielfalt mit
Saisongemiise aus der Region.

Jetzt gibt es

Gemiise

Champignons aus Zucht, Spinat, Radieschen, Bdrlauch, Kresse,
Schnittlauch, Rettich, Rhabarber, Spargel, Frithlingszwiebeln,
junge Karotten, erste Zuckerschoten, Lowenzahn, Brennnessel,
Giersch aus dem Garten

Obst

Mitte/Ende April sorgt aus heimischem Anbau der Rhabarber fiir den
Vitamin-C-Bedarf. Aufierdem, noch gibt es heimische Winteradpfel.

Siidfriichte aus europdischer Saison
Zitrusfriichte, Avocado, Kiwi

5 Bio-Verbraucher e.V. "«



Rezepte aus altem Brot

Friher, als viel gespart werden musste, landete altes Brot haufig in
einer Brotsuppe. Auch heute wird In vielen Haushalten altes Brot
nicht einfach weggeschmissen, sondern landet als Semmel- oder
Brezen-Knodel oder als der beriihmte Kirsch-Michel wieder auf
dem Teller. Hier ist ein Rezeptvorschlag fiir altbackene Semmeln.

Frithlingshaftes
Chili-Karottensiippchen

12 altbackene Semmeln
je nach Konsistenzwunsch

TKG oeeieeen Karotten

P Zwiebel
2 Chilischoten

ol sah Gemiusefond abléschen und
150ml...eeiia ahne 13 i (el [Essem. BmES
1L CariiEatg abkihlen lassen und dann

purieren. Durch ein feines
.................... Butter, Salz, ~ Haarsieb streichen. Die Semmeln
............ Pfeffer, Zitronensaft ~ zugeben, nochmal aufkochen
und pirieren wahrend die Sahne
zugegeben wird. Ca. 50 ml fur
Schlagsahne zurticklassen. Gut
Zubereitung mit Salz, Pfeffer oder auch Chili
wirzen und mit einem Klecks
Die Karotten und den Ingwer mit Schlagsahne, etwas Kréuter der

der Gemiisebiirste gut reinigen Saison, evtl. auch Friihlingszwie-
und in feine Scheiben schneiden. belringe und mit Zitronensaft
Die Chilis in feine Ringe und die betriufelt anrichten.

Zwiebel in Wiirfel schneiden.

Alles bei mittlerer Hi i ]
es bei mittlerer Hitze 5 min M’gw

weichdiinsten, dann mit dem

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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