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Liebe Okokistenkundin, lieber Okokistenkunde!

Kleinblattriger Basilikum

Erfahrungsgemas ist das kleinblattrige Basilikum eher insgesamt kleiner. Von daher lohnt es sich, es umzutopfen
und erst gréBer wachsen zu lassen. Es ist sehr widerstandsfahig und ideal fir die Kultur auf engstem Raum, z.B. in
Toépfen am Fenster oder in einem Balkonkasten. Die Blatter sind sehr klein, so dass ganze kleine Zweige
verwendet werden kénnen; die Stiele der Verzweigungen sind zart.

Folgende Pflegetipps sollten Sie beachten:

Das Basilikumtépfchen braucht viel Licht und Warme. Deshalb sollten Sie es an einen sehr hellen und warmen Ort
stellen. Es muss zwar regelmaBig, aber nur maBig gegossen werden. Denn zu viel Wasser bekommt dem
Basilikum nicht. Zuallererst empfehlen wir lhnen, das Basilikum binnen ca. 3 - 4 Wochen in einen gréBeren Topf
umzutopfen, da die Wurzeln ausreichend Platz brauchen, wenn das Pflanzchen den ganzen Sommer gedeihen
soll. Beim Ernten der Blatter sollten Sie immer von oben her beginnen abzuzupfen. Die Pflanze treibt dann von
unten her wieder aus.

Verwendung:

Basilikum ist der Klassiker zu Tomaten - sei es Tomatensalat, -sauce oder -suppe. Unentbehrlich ist es fur Pesto.
Man kann die Blatter zerzupfen, hacken oder mit einem Messer in Streifen schneiden. Verzehrt wird es
insbesondere roh, aber man kann es auch mitgaren und vor dem Servieren mit reichlich frischem Kraut
nachwirzen. Es passt zu mediterranen Gemisen, Pasta und Kartoffeln und harmoniert mit Knoblauch, Zitrone,
Oregano, Minze, Petersilie und Thymian.

Basilikum-Ol

Zutaten:

20 g Basilikumblatter, 300 ml Olivendl

Zubereitung:

Das Ol in einem Topf auf 40° C erhitzen. Die Basilikumblatter in eine sterilisierte Flasche (Sterilisieren: dazu die
gesplilte Flasche in den vorgeheizten Ofen bei 160° C 10 Min. erhitzen) fiillen und mit dem heiBen Ol begieBen.
VerschlieBen und 1 Woche ziehen lassen. Dann filtern und im Kuhlschrank aufbewahren.

Eignet sich hervorragend fiir Tomatensalat, Pasta oder Risotto.

Diese Woche gibt es in vielen Kistensortimenten frischen MﬂﬂgOld von unseren eigenen Feldern! Damit die
Pflanzen wieder nachwachsen kénnen, ernten wir den Mangold blattweise (frz. Erntetechnik) und nicht als
ganzen Strunk.

Mangold erinnert ein klein wenig an Spinat. Er hat dunkelgriine Blatter und weiBe, glatte Stiele. Es gibt zwei
unterschiedliche Sortentypen: den Stielmangold mit den typischen, breiten Blattstielen und den Schnittmangold mit
weniger ausgepragten Stielen. Die Blatter knnen wie Spinat zubereitet werden, aber auch roh mit anderen
Blattsalaten gemischt werden. Die Stiele finden in Suppen oder Eintépfen Verwendung oder sie werden in
Salzwasser mit etwas Zitronensaft weich gedlnstet und mit Kase Gberbacken.

Uberbackener Mangold (2-3 Personen)

Zutaten:

500 g Mangold, 1 kleine Zwiebel, 1 Becher Sauerrahm, 150 g geriebener Kése, Salz, Pfeffer, getr. Thymian
Zubereitung:

Den Mangold putzen, waschen, die griinen Bléatter vom Stiel I6sen und grob hacken. Die Stiele im ganzen in einer
Pfanne mit Deckel in wenig Wasser weich kochen; wenig spater die Blatter zugeben. In eine gefettete Auflaufform
legen, mit dem Sauerrahm und der in feine Wirfel geschnittenen Zwiebel belegen, wiirzen und mit geriebenem
Kése bestreuen. Im Ofen bei 250° C Ober- und Unterhitze goldbraun tGberbacken.

Far Fragen zu den Rezepten, zur Zubereitung von Obst und Gemduse, kiichentechnischen Fragen,

sowie Lob, Kritik und Anregungen stehe ich Ihnen gerne zur Verfligung: ernaehrung @oekokiste-kirchdorf.eu
Ihre Silvia Achatz

Weitere Rezepte finden Sie in unserer Rezeptdatenbank im Onlineshop. Rezepte und Text © Okokiste Kirchdorf
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Kichererbsenpiiree (Hummus) mit Mangoldgemiise (2 Personen)

Zutaten fiir den Hummus:

150 g getrocknete Kichererbsen, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl, 2 EL Sesammus (Artikelnummer
3622), 1 TL Zitronensaft, 2 EL Naturjoghurt, Meersalz, scharfes Paprikapulver nach Belieben

Zutaten fiir das Gemiise:

500 g Mangold, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, getr. Thymian

Zubereitung:

Die Kichererbsen tber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nachsten Tag die Kichererbsen abgieBen und die
Hilsen Isen. Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol in einem kleinen Topf
erhitzen und die Zwiebel mit Knoblauch darin glasig andiinsten. Die Kichererbsen zugeben und mit etwas Wasser
bedecken. Deckel schlieBen und bei schwacher Hitze ca. 2 Stunden weich kochen.

AnschlieBend abgieBen und fein pirieren. Sesammus, Zitronensaft und Joghurt unterriihren und mit Salz
abschmecken. Nach Bedarf noch etwas Kochfliissigkeit unterriihren. Vor dem Servieren mit Olivendl betraufeln
und mit Paprikapulver bestreuen.

Fur das Gemuse den Mangold putzen und waschen. Die griinen Blatter von den Stielen I6sen und grob hacken.
Die Stiele in 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wiirfeln und in Olivendl
andlnsten. Die Mangoldstiele zugeben, mit wenig Wasser aufgieBen und bei geschlossenem Deckel bissfest
garen. 5 Min. vor Ende der Garzeit die Blatter zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian
wilrzen und mit dem Hummus servieren.

Es gibt bereits die ersten Pastinaken vom Obergrashof aus Demeter.Anbau.

Pastinaken sind ein Wurzelgemiise mit einer der Petersilienwurzel dhnlichen, weiB-gelben Schale.
Pastinaken sollten Sie kihl lagern, vor der Zubereitung mit einer Gemuseburste bursten, waschen, schéalen und
den Strunk entfernen. Sie lassen sich als Koch- und Suppengemise sowie fir Salate verwenden. Goldbraun in der
Pfanne gebraten (oder im Ofen gebacken) und pikant auch siiB angerichtet, sind die Pastinaken ebenfalls kostlich.
Auch fur Babykost sind sie hervorragend geeignet. Sie enthalten viel Kalium, Kalzium Folsaure und sind reich an
Spurenelementen wie bspw. Zink.

Pastinaken-Apfelsuppe mit Cidre (Apfelwein) (4 Personen)

Zutaten:

500 g Pastinaken, 300 g séuerliche Apfel, 1 mittelgroBe Zwiebel, 3 EL Butter, 125 ml Cidre, 800 ml - 1 | Hilhner-
oder Gemusebriihe, Salz, Pfeffer aus der Mihle, 3 EL Créme fraiche, Schnittlauchrélichen zum Servieren
Zubereitung:

Die Pastinaken waschen, abbirsten, den Strunk entfernen und diinn mit einem Sparschéler schalen, anschlieBend
in kleine Wiirfel schneiden. Die Apfel waschen (nicht schélen), vierteln, das Kerngehéuse entfernen und in Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel schalen, wiirfeln und in einem Topf in der Butter goldbraun andiinsten. Die Pastinaken
zugeben, die Hitze auf gréBte Stufe stellen und mit dem Cidre abléschen. Den Cidre kurz verdampfen lassen, die
Briihe zugeben, salzen und bei geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze 10 Min. kécheln lassen.

AnschlieBend die Apfel zugeben und etwa weitere 10 Min. kécheln. Die Suppe fein pirieren, mit Salz, Pfeffer und
Créme fraiche abschmecken und mit Schnittlauchrélichen bestreut servieren. Dazu passt getoastetes Vollkornbrot.

Pastinakenchips

Zutaten:

300 g Pastinaken, Brat6l zum Frittieren, Meersalz, Paprikapulver nach Belieben

Zubereitung:

Pastinaken waschen, schélen, gut trocknen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln (evtl. langs). Ol zum
Frittieren erhitzen und die Scheiben darin portionsweise goldbraun und knusprig frittieren. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit Salz und Paprika bestreut oder einfach ,solo“ sofort servieren.

Schmeckt sehr lecker und ein gesunder Ersatz zu Kartoffelchips.

Weitere Rezepte finden Sie auf unserer Website.
Bei uns kocht Silvia Achatz, Diatassistentin, Heilpraktikerin und leidenschaftliche Kéchin.
RegelmaBig kreiert sie mit viel Liebe, Sachverstand und Kochkunst eigene Rezepte, die Sie hier gesammelt finden.

Bitte beachten Sie:
aufgrund gestiegener Butterpreise mussten wir die Preise ebenfalls ab dem 4. September leicht erhéhen.
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Sie finden unseren Shop unter www.Oekokiste-Kirchdorf.eu!
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