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Vorwort der Herausgeber

,Was kann ich Leckeres mit Pastinaken zubereiten“? Oder: ,wie ma-
chen wir die vielen Zucchini haltbar? Hast Du ein schnelles Rezept mit
Mairtibchen?“

... diese und viele weitere Fragen zur Verarbeitung der selbst angebau-
ten Produkte regten uns an, ein Kochbuch als Gemeinschaftswerk der
Saisongartner entstehen zu lassen Es ist das Ergebnis der Zusammenar-
beit von vielen Menschen, die auf dem Oberfeld in Darmstadt fiir eine
Saison einen Garten gepachtet haben. Die tolle Idee des Saisongartens
hat uns dazu inspiriert, die eigenen Koch-Erfahrungen aufzuschreiben.
Und dann viele Menschen in diesen Erfahrungsaustausch mit einzube-
ziehen.

Dieses Kochbuch soll allen Menschen, die gerne Gerichte mit frischem
Gemiise essen, vielfiltige Anregungen zum Kochen, Haltbarmachen
und Genieflen geben. Auch Vegetarier und Veganer kommen dabei auf
ihre Kosten. Am meisten kénnen davon natiirlich diejenigen profitieren,
die die Moglichkeit haben, selbst biologisch zu géartnern.

Mehr als 30 verschiedene Gemiise einer Saison wollen in der Kiiche ver-
arbeitet werden. In Zeiten, in denen Fertig- und Tiefkiihlgerichte, Kan-
tinenessen und Fast-Food den Ton angeben, gibt dieses Kochbuch viele
Anregungen fiir einfache, schmackhafte und gesunde Zubereitungsar-
ten.

Die Hauptrolle spielt dabei das frisch geerntete Gemiise. Wir haben Ge-
richte fiir alle Geschmacksrichtungen, aus den unterschiedlichsten Re-
gionen und verschiedenen Herkunftsldndern ausgesucht, probegekocht
und natiirlich mit Genuss verspeist. Bei Koch-Events im Saisongarten
haben sich alle beteiligten Gartnerinnen und Gértnern getroffen, ihre
selbst zubereiteten Gerichte mitgebracht und gemeinsam verkostet.

Eine durchdachte Gliederung der Arbeitsschritte erleichtert das Nachko-
chen. Raum fiir eigene Kreativitat wird durch die Angabe von Varianten
gegeben. Rezepte ohne Autorenhinweis stammen aus der Rezeptsamm-
lung der Herausgeber.

Als professionelle Fotografen waren Daria Hofler-Lai und Albrecht Haag
an der Entstehung des Kochbuchs beteiligt. Wichtig war uns, dass bei
den Fotos die echten Speisen, an realen Orten mit natiirlichem Licht
aufgenommen wurden. Und natiirlich der Saisongarten in seinen vie-
len Perspektiven abgebildet wird. Auch die Herausgeber sowie andere
Gartnerinnen und Gartner haben Fotos beigesteuert.

Die Illustrationen von Martina Hillemann zeigen bei jedem Rezept,
welche Gemiiseart hier hauptséichlich Verwendung findet. Mit diesen
,Lesezeichen”, wird schon beim schnellen Durchbléttern des Kochbuchs
deutlich, wo ein Rezept zu dem Gemiise zu findet ist. Die Jahreszeiten
sind durch farbliche Gestaltung der Rezepte gekennzeichnet.

Annette Wannemacher-Saals Interviews mit Saisongartnern zeigen de-
ren Motivation fiir biologisches Gartnern. Sie lassen miterleben, was in
einer Ernte-Saison so alles auf dem Feld passiert.

Dieses Kochbuch wére aber unvollstindig, wenn es nicht Einblicke in
das vielfiltige Geschehen auf dem Hofgut Oberfeld in Darmstadt geben
wiirde. Hier wird Demeter- Landwirtschaft mit dem Anbau von Getreide
und Gemiise betrieben. Es werden Rinder, Hithner und Génse gehalten.
In der Holzofenbackerei wird handwerklich Brot gebacken.

Die selbst erzeugten und andere Bio-Produkte werden im Hofladen und
Café mit viel Begeisterung verkauft. Fiir behinderte Menschen bietet
das Haus Lebensweg Wohnung und sinnvolle Beschéftigung. Der Lern-
ort Oberfeld vermittelt Kindern, wie 6kologische Landwirtschaft funkti-
oniert. Und die Saisongéartnerinnen und Gértner haben die Moglichkeit,
an vielen dieser Aktivitaten teilzuhaben.



Alle an diesem Buch Beteiligten haben auf eine Honorierung ihrer Bei-
trage verzichtet. Der Erlos dieses Kochbuchs kommt der Hofgut Oberfeld
Landwirtschaft-AG zu Gute.

Die Unterstiitzung dieses Projektes dient damit auch dem Ziel der Erhal-
tung eines Stiicks stadtnahen Natur- Kultur- und Lebensraums. Unser

Dank gilt allen, die zum Gelingen dieses schonen Buch-Projektes beige-
tragen haben.
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Freude am guten Essen, Spaf} an der Verarbeitung von frischem Bio-
Gemiise, Interesse am Géartnern, Bereitschaft fiir Neues, Besinnung auf
Altes und Bewahrtes, wer sich dafiir begeistern kann, wird in unserem
Saisongarten-Kochbuch Anregungen dazu finden.

Viel Spafd beim Lesen, Kochen und Geniefen wiinschen

Marianne Kissel-Lesser und Werner Lesser, Dorothee und Klaus North




Erlauterungen zur Verwendung des Kochbuchs

Unsere Rezepte sind nach Art der Gerichte eingeteilt. Innerhalb dieser
Einteilungen sind sie nach den Jahreszeiten geordnet.

Der Frithling ist die Saison, in der die ersten Gartenfriichte geerntet
und gekocht werden. Jeder genief3t jetzt die frischen Krauter und die
ersten Gemdiise.

Im Sommer sind schon die meisten Gemdiise reif. Die ausgewahlten
Speisen orientieren sich auch an den klimatischen Vorziigen dieser
Jahreszeit und den langen Abenden, an denen leichte Gerichte be-
sonders gut schmecken.

zeit. Zu ernten gibt es jetzt sehr viel, das Einkellern beginnt. Gekocht
wird jetzt gerne etwas deftiger, warme Suppen und Aufldufe sind
angesagt.

Im Winter gibt der Garten direkt nur noch wenig her. Spatestens im
Dezember ist die Saisongarten-Saison zu Ende. Jetzt werden die Ge-
miise gekocht, die als Vorrdte im Sommer und Herbst gelagert und
zubereitet wurden. Und die Speisen, die uns in der dunklen Jahreszeit
geniigend Energie bereitstellen.

I Der Herbst bietet einen ersten Vorgeschmack auf die kéltere Jahres-

Die Rezepte sind fiir 4 Personen ausgelegt. Die entsprechenden Mengen
sind Durchschnittswerte, Menschen mit héherem oder niedrigerem
Nahrungsbedarf sollten da Zu- oder Abschlige machen. Bei den Vor-
speisen ist zu beachten, dass wir davon ausgehen, dass zusatzlich eine
Hauptspeise oder ein Nachtisch gegessen wird. Will man eine Vorspeise
als Hauptspeise kochen, sollte man die Mengen erhéhen.

Frische Gemiise haben unterschiedliche Reifegrade, Feuchtigkeit und
Grofie. Daher konnen Abweichungen bei den angegebenen Koch- und
Backzeiten auftreten.

Bei vielen Rezepten haben wir Varianten angegeben. Diese beziehen
sich auf andere Gemiisearten (z. B. Spinat anstelle von Mangold ver-
wenden) sowie auf Zubereitungen ohne Fleisch oder ohne alkoholische
Zutaten.

Bei Gerichten aus dem Backofen haben wir meistens mit Ober-/Unter-
hitze gebacken. Wenn mit Umluft gebacken wurde, ist es im Rezept ver-
merkt.

Bei Kuchen, Quiches und Tartes kénnen 12 Stiicke geschnitten werden.

Folgende Abkiirzungen haben wir verwendet:

g Gramm

kg Kilogramm
ml Milliliter

1 Liter

TL Teeloffel

EL Essloffel

Pk Packung
Msp Messerspitze

Unsere Gemiise-Lesezeichen auf der nachsten Seite erleichtern
die Suche. Bei jedem Rezept sind die wichtigsten Gemiise als Icon
dargestellt.






Gemuse-Lesezeichen im Kochbuch

»

Aubergine Kartoffel ?@
Bohnen Kohlrabi 7@
Brokkoli Kiirbis ‘
Feldsalat Lauch ﬁ
Fenchel Mairiibchen () %
Gemusemix Mais { .- '

Gewtlirze (Krauter)

Mangold ”
Paprika @
Pastinake

Gurke

Karotte
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Petersilie
(Petersilienwurzel)

Radieschen
Rettich
Rote Beete
Rotkohl
Rucola
Salat

Schwarzwurzel %

Sellerie

Tomate

WeifRkohl

Wirsing

Zucchini

Zuckererbsen

Zwiebel
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Der Saisongarten auf dem Oberfeld

Im Saisongarten auf dem Oberfeld in Darmstadt bereitet der Landwirt
Jens Miiller Cuendet den Boden fiir die Pflanzung vor, pfliigt, diingt, sat
und pflanzt 20 verschiedene Feldfriichte mit dem Einsatz iiblicher land-
wirtschaftlicher Technik.

Er hilt die Demeter-Richtlinien fiir den biologisch-dynamischen Land-
bau ein. Das bedeutet z. B., dass mit Fruchtfolge und Griindiingung fiir
die Fruchtbarkeit der Felder gesorgt wird. Auf chemisch-synthetische
Diinge- und Pflanzenschutzmittel wird komplett verzichtet. Alle Samen
und Jungpflanzen kommen aus Bio-Anbau, sie werden so angeordnet,
dass Schadlingen und Krankheiten vorgebeugt wird. Das so vorbereitete
grofie Feld teilt er in kleine Parzellen von 70 m2 ein.

Die Saisongértnerinnen und Saisongértner pachten eine dieser Parzel-
len fiir eine Saison. Sie konnen auf einer darauf frei gehaltenen Fliche
zusatzlich eigene Pflanzen anziehen und sind ab Mai fir das GiefRen,
Unkraut jaten, Hacken und Ernten in ihren Gérten verantwortlich.
Gieflwasser liefert ein eigener Brunnen, Gartengeréte werden in einer
Gartenhiitte bereitgestellt. Fachlichen Rat gibt Jens Miiller Cuendet in
seiner wochentlichen Sprechstunde im Saisongarten. Die Saison endet
im Dezember, wenn die letzten Gemiisepflanzen geerntet werden kon-
nen.

Charakteristisch fiir den Saisongarten ist die grofle Zahl unterschiedli-
cher Gemiise und Kréuter, die geerntet werden kénnen. Bis zu 40 Arten
und Sorten kénnen neben- und nacheinander wachsen, mehr als 200 kg
Bio-Gemiise konnen in einer Saison erfahrungsgemaf geerntet werden.

Die Idee stammt urspriinglich aus Osterreich und wird dort seit Ende der
8oer Jahre praktiziert. In Deutschland wurde im Jahr 1999 mit den ers-
ten zwei GemiiseSelbstErnte- Projekten auf der Staatsdomé&ne Franken-
hausen der Uni Kassel und im Griingiirtel von Miinchen begonnen. Die
Miinchner ,Krautgédrten sind damals mit 13 Parzellen gestartet. Heute
wird dort an 17 Standorten auf 1115 Parzellen gegartnert.

12

In vielen Regionen Deutschlands wurde das Konzept mit groRem Erfolg
libernommen. Es lduft z. B. unter den Namen ,Erntezeit in Hamburg,
,Bauerngirten in Berlin, , Gartengliick” im Raum Koln, ,Meine Ernte”
in Frankfurt, Wiesbaden und weiteren Stadten. Das Handelshaus tegut
unterstiitzt seit 2009 diese gute Idee mit der Initiative ,tegut..Saison-
garten”.

Die Saisongérten auf dem Oberfeld in Darmstadt wurden 2010 in Ko-
operation mit tegut erstmalig bepflanzt. Die 50 griinen Parzellen dort
haben sich mittlerweile verdreifach, bei weiter wachsendem Interesse
an dieser Art des Ackerbaus.

Der enge Kontakt zur Natur am Rande der Grof3stadt, die vielen netten
Mitgdrtnerinnen und Mitgértner, die man dort kennenlernt, die Ruhe-
und Erholung, die das Girtnern dem gestressten Stédter bietet und na-
tiirlich die leckeren Gerichte, die aus den frisch geernteten, biologisch
angebauten Kriutern und Gemiisen gekocht werden, sind nur einige
der vielen Griinde, warum die Begeisterung fiir das Saisongértnern
liberall wéchst.
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Kr('iuterpesto

1kleiner Strauf? Rucola Krauter waschen, trocken klopfen.

auf schwacher Flamme leicht anrésten
und abkiihlen lassen.

50g Sonnenblumenkerne

1Knoblauchzehe schilen, zerquetschen und zusammen
mit

1 kleinen Zwiebel, in

gewiirfelt

etwas Olivenol andiinsten.

2 EL Olivenol zugeben.

2 EL Wasser
Salz und Pfeffer

zugeben. Mit

abschmecken

Ruhrel mit Erbsen und Roquefort

8 Eier verquirlen und

0,11 Schlagsahne unterrithren. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

450g Erbsen mit Schoten in

20g Butter andiinsten.

0,11 Wasser dazugieflen und so lange kocheln, bis

das Wasser aufgesogen ist und die
Erbsen weich sind. Mit

W4
Fertigstellung

Alle Zutaten zusammen piirieren und abschmecken. Halt sich im
Kihlschrank 3 - 4 Tage.

Bemerkungen
Die Menge ist ausreichend fiir 500 g Nudeln.

Varianten
Das Krauterpesto kann je nach Jahreszeit und Ernte auch mit Barlauch

oder Basilikum hergestellt werden. Schmeckt alles lecker.

Jutta Ungemach

4) 48

Salz und Pfeffer abschmecken, Erbsen aus der Pfanne
nehmen.
Wenig Butter in einer Pfanne erhitzen,

in der Pfanne verteilen und schmelzen
lassen.

50 - 100g Roquefort

Fertigstellung
Eiermasse auf den geschmolzenen Roquefort geben, Erbsen unterheben
und alles verriihren. Stocken lassen.

Bemerkungen
Mit griinem Salat servieren.






Fruhling




Vorspeisen, Suppen, Salate

Fruhling
Sommer
Herbst

Winter

Seite

Seite

Seite

Seite

46

60

86

100

45



Bunter Salat vom Oberfeld

1Kopfsalat

7 kleine Karotten
6 Radieschen

1/2 rote Paprika
1/> Kohlrabi

3 Roschen Brokkoli
1junge Zwiebel
Einige Borretschblatter

Einige Bliitenblétter der
Ringelblume

(oder 2 Hande voll Pfliicksalat) wa-
schen, vorsichtig trockenschiitteln und
kleinzupfen.

putzen und in dicke Scheiben schnei-
den.

ebenfalls putzen und in Scheiben
schneiden.

in Streifen schneiden.

(oder einen kleinen Kohlrabi) in Wiir-
fel schneiden.

in kleine Roschen aufteilen.
in Ringe schneiden.
zum Garnieren

zum Garnieren

Dressing
Salz und Pfeffer

3 EL Sherry-Essig oder Zitro-
nensaft

1 TL Honig

6 EL Sonnenblumen- oder
Olivenol

1 TL Kiirbiskernol
1 TL Senf

60

mit

und

kréftig verrithren, anschliefiend

und

zugeben.

nach Belieben zufiigen. Das Dressing
wird dadurch etwas pikanter.

Fertigstellung
Gemiise/Salate auf Tellern anrichten, mit Dressing libergiefien und mit
Borretschblattern und Bliitenblattern der Ringelblume garnieren.

Bemerkungen

im Lauf des Gartenjahres miissen immer weniger Zutaten zugekauft
werden. Es ist auch moglich diese durch aktuell reife Gemiise zu erset-
zen oder wegzulassen.

Familie Sieke









Hauptspeisen

Fi"ahling Seite 112
Sommer  sete us
HQ VbSt Seite 164

Wi Vl t Q V Seite 170



Oma Mias Krautwickel (Haluschky)

300 g Milchreis oder
Risottoreis

1 groflen Weifskohl oder
Wirsing

reichlich Butter
3 Zwiebeln

75 g gewtirfeltem Dorr-
fleisch

Majoran

300 g gemischtem Hack-
fleisch

176

in warmes, gesalzenes Wasser geben
und einweichen.

waschen, alte und unschone Blatter
entfernen. Strunk soweit heraus-
schneiden bis die Blattstiele nicht
mehr miteinander verbunden sind.
Kohl mit Strunkloch nach oben in
einen Topf mit kochendem Salzwas-
ser geben. Mit Deckel abdecken. Eine
grof3e Schiissel mit Eiswasser beiseite
stellen. Nach wenigen Minuten
Kohlblatter am Stiel mit einer Gabel
abtrennen. Blatt sofort in Eiswasser
legen. Die Blatter durfen nur leicht
angegart sein. Das iiberbleibende Koh-
linnere mit den kleinen Blattern wird
klein gehackt und beiseite gestellt.
Von den blanchierten Kohlblattern
die 5 grofiten beiseite stellen. Von den
ubrigen Blattern die dicken Teile des

Blattkiels mit einem Messer abflachen.

Stielseite biindig abschneiden.
in einer Pfanne erhitzen.
in kleine Wiirfel schneiden und mit

in der Butter andiinsten. Zum Schluss

einriihren. Vom Herd nehmen und
etwas abkiihlen lassen.

Den eingeweichten Reis abtropfen
lassen und zusammen mit Zwiebeln,
Dorrfleisch und

in eine Schiissel geben. Ordentlich

Salz und Pfeffer dazugeben und gut durchkneten.

500 ml Gemiisebriihe zubereiten.

500 ml Schmand zum Servieren bereitstellen.

Fertigstellung

Zum Rollen der Rouladen nimmt man etwas Fiillung und wickelt diese
entlang der natiirlichen Blattkrimmung mit dem Stiel zuerst ein. An-
schlieRend stopft man vorsichtig mit dem Finger die iiberstehenden
Blattteile in die Roulade. So sollten sie alleine halten, wenn nicht, kann
man mit einer Schnur nachhelfen.

Den Boden eines grofien Topfes mit 3 grofien Blittern und den klein
geschnittenen Kohlresten auslegen. Darauf werden die Rouladen gesta-
pelt. Zwischen und auf die Rouladen verteilt man den restlichen klein
geschnittenen Kohl. 5soo ml Gemiisebriihe zugiefRen und alles mit den
restlichen 2 groflen Blittern bedecken. Bei kleiner Hitze zugedeckt ca.
30 Minuten kocheln. Fertige Rouladen mit ein paar Kohlschnipseln und
viel Schmand servieren.

Varianten

Statt Reis kann man auch gelbe oder rote Linsen nehmen. Die Fiillung
wird dadurch noch lockerer und bekommt durch die Linsen einen feinen
Geschmack. In der vegetarischen Variante ersetzt man das Hackfleisch
durch Tofu oder nimmt nur eine Linsen-Gemiise-Fiillung.

Kann auch mit Wirsing zubereitet werden. Dann sollte man die Blatter
roh entfernen und nur kurz vorgaren.

Moritz Mainusch






Wirsing—Forellen—Tarte

150 g Weizenmehl, Type 550 und

1Ei vermischen.
/> TL Salz hinzufiigen und
/2 TL Backpulver untermischen. Alle Zutaten zu einem

Teig verkneten.

40 g Butter Teig in Klarsichtfolie einschlagen und

1/> Stunde kalt stellen.

Wirsing-Belag
6 - 8 grofle Wirsingbldtter =~ waschen und kleinschneiden.

1grofle Zwiebel in

2EL Ol anbraten, Wirsing zufiigen und alles
ca. 20 Minuten weich diinsten, bei Be-

darf Wasser zufiigen. Abkiihlen lassen.

Mangold-Pilz-Pfanne

500 g frische Mischpilze reinigen und in Stiicke schneiden.

300 g Schnittmangold waschen und in diinne Streifen
schneiden.

Je 2 Zwiebeln und Knob- kleinhacken.

lauchzehen

30 g Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln

und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze goldgelb anbraten. Pilzstiicke in
die Pfanne geben und 4 Minuten bei
geschlossenem Pfannendeckel kdcheln
lassen. Dann die Schnittmangoldstrei-
fen hinzufiigen.

2 Eier mit

100 g Sahne verquirlen.
/> TL Salz, Pfeffer nach hinzufiigen.
Belieben

100 g gerduchertes Forel- in Stiicke schneiden.

lenfilet

abwaschen, in Scheiben schneiden
und vierteln.

1 Bio-Zitrone

Fertigstellung

Eine Form (26 cm Durchmesser) einfetten. Den Teig ausrollen und darin
so verteilen, dass ein ca. 2 cm hoher Rand entsteht. Den Wirsing-Belag
auf dem Teig verteilen. Mit Forellenfilet und Zitronen-Vierteln belegen.
Die Sahne- Eiermasse dariiber giefien und ca. 30 Minuten bei 200 Grad
backen.

1/, Zitrone auspressen und 2 EL Zitronensaft hin-

zufiigen, mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Weitere 4 Minuten
kocheln lassen.
250 g Sahne dariibergiefRen und aufkochen lassen.
Mit
Petersilie verzieren.
Bemerkungen:

Mit Nudeln oder Reis servieren.









Nachspeisen
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Kurbiscreme orientalisch

300 g entkernter Kiirbis
200 ml Sahne
100 ml Milch

120 g Zucker

1 TL Gewiirzmischung fiir
Stifspeisen

1 TL Zimt
1 EL Limoncello

100 g Mandeln

Kurbistarte

300-400 g Blitterteig

450 g Kiirbisfleisch
Ca. 400 ml Milch

3 Eier

60 g Zucker

100 g Mandeln
/> TL gemahlener Anis

196

je nach Kiirbisart schilen und raspeln.
hinzufligen und mit
und

mischen. Alles in einem offenen Topf
30 — 40 Minuten weich kocheln. Mit
einem Piirierstab piirieren.

bestehend aus Zimt, Sternanis, Ko-
riander, Ingwer, Kardamon, Nelken,
Bourbon-Vanille sowie

und
hinzufiigen.

reiben und unterheben.

nach Packungsanleitung verarbeiten.
In eine gefettete Springform mit ei-
nem kleinen Teigrand flachdriicken.

schalen, in Stiicke schneiden und
knapp mit

bedecken. Ca. 20 Minuten weich
kocheln, abgieRen, abkiihlen lassen,
pirieren.

trennen, Eigelb mit
schaumig schlagen.

reiben.

Gewlirze und Mandeln dazugeben, mit

Ahornsirup

Fertigstellung

In dekorative Portionsschélchen verteilen und kalt stellen. Mit Physalis
(wéchst im Saisongarten, wenn man es rechtzeitig st bzw. pflanzt oder
Glick hat und die Staude aus den Vorjahren wieder kommt) dekorieren.

Bemerkungen

Mit einer Kugel Vanille- oder Zimteis servieren.

Varianten

Statt des Limoncello kann man auch die abgeriebene Schale und 1 EL
Saft einer Bio-Zitrone verwenden.

/2 TL gemahlener Korian-
der

1EL gemahlener Zimt
5 EL Ahornsirup

12 Bio-Zitrone

Fertigstellung

und abgekiihlter Kiirbismasse ver-
mengen.

waschen, Schale abreiben, Saft in die
Masse geben.

3 Eiweif? steif schlagen und unter die
Masse heben.

Kiirbismasse gleichméflig auf dem Blatterteig verteilen und 30 - 40 Mi-
nuten bei 175 Grad Umluft backen.

Bemerkungen

Dazu geschlagene Sahne oder Vanillesauce servieren.
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Suflsaure Gurken eingeweckt

2 kg kleine Gurken waschen und dicht in grof3e Einmach-
gléaser schichten.

%21 weiflen Balsamico- mit

Essig

Y21 Wasser und

150 g Zucker sowie allen Gewtirzen kurz aufkochen.

8 Wachholderbeeren

5 Nelken

2 Zimtstangen

5 Ingwerscheiben
abgeriebene Zitronenschale
10 Pfefferkorner

1 Messerspitze Chiliflocken  Jedes Einmachglas bis 3 cm unter den

Rand mit dem Wasser-Essigsud befiil-
len. Die Gurken miissen vollstandig
bedeckt sein. Die Glasrdnder sauber
abwischen, sterile (ausgekochte) Ein-
machgummis auf die Gléser legen und
mit dazugehorigen Glasdeckeln und
Klammern verschliefRen.

214
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Fertigstellung

Die Einmachgléser in ein mit Wasser gefiilltes tiefes Backblech stellen.
Das Blech in die unterste Schiene des Backofens schieben und bei 180
Grad ca. 20 —30 Minuten in den Glasern kocheln lassen. Die Kochzeit von
ca. 20 -30 Minuten beginnt, wenn die Fliissigkeit in den Gldsern anfiangt
zu perlen.

Danach Glaser vorsichtig aus dem heiflen Ofen nehmen und mit den
Klammern abkiihlen lassen, wodurch das Vakuum entsteht. Am néchs-
ten Tag die Klammern l6sen und Glaser beschriften.

Bemerkungen
Die so eingeweckten Gurken sind mehrere Monate lagerungsfahig.

Varianten
Auf diese Art lassen sich auch andere Gemdiise z.B. Fenchel, Paprika, Rote
Beete, Mais und Kiirbis konservieren.
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Schnell und Einfach

Backtomaten
Feldsalat-Variationen

Gazpacho

Gebratener Fenchel

Gebratener Sellerie
Gemutisechips

Griiner Sommer Smoothie

Kalte Gurkensuppe mit Dill
Kohlrabi-Carpaccio

Krauterpesto
Obst-Gemiise-Smoothie
Ofenfenchel

Paprika im Backofen
Paprika-Kaltschale mit Aprikosen
Rote Beete-Karotten-Smoothie
Riihrei mit Erbsen und Roquefort

Schnelles Mangold-Gemdiise
224

32
40
30
18
38
32
26
28
20
16
36
18
24
28
38
16

20

Schnelles Weifskohlgemiise

Wirsing mit Schafskase
Ziegenkise-Pesto

Zucchini-Puffer

Zucchini siifR-sauer mit rotem Pfeffer

Zuckermais gekocht

Vorspeisen, Suppen, Salate

Ausgebackene Zucchinibliiten
Blatterteig-Kiichlein
Bohnensuppe nach Omas Art
Brokkoli-Salat

Bunter Salat vom Oberfeld
Caponata (siif3-saures Gemiise)
Couscous-Salat
Fenchelgriin-Suppe

Fenchel mit Ziegenkasetalern

34
36
24
22

22

34

64
76
74
62
60
82
64
46
56



Fenchel-Salat

Frithlingssuppe aus Radieschenblattern
und Melde

Gefiillte Mairiibchen (als Vorspeise)
Griine Erbsensuppe

Griine Sauce

Hithnersuppe mit Frithlingsgemiisen
Italienischer Bohnen-Salat

Kalte Karottencreme fiir warme Tage
Karottencreme-Suppe

Karottensalat mit Pinienkernen
Karotten - Zucchini-Salat
Kartoffelsuppe

Kraut-Salat mit Paprika
Kohlrabi-Salat vietnamesisch
Kohlrabisuppe mit Vanille und Garnelen
Krauter im Teigmantel

Lauchsalat mit Apfel und Ei

Mairtiibchen-Salat

66

52
50
58
46
54
74
84
86
90
88
102
94
66
48
52
88

50

Oberfeld-Taco

Pastinaken nach ,,morgenlandischer Art

Petersilienwurzelsuppe mit Pastinaken
und Kartoffeln

Reisnudelsalat mit Gurke und Rettich
Rote-Beete-Carpaccio

Rote Bete-Rahmsuppe

Rote Beete Salat

Rotkohlsalat mit Walnuss und Schafkése
Salat Nicoise

Schwarzwurzel-Salat

Sizilianischer Fenchel-Orangensalat

Spanischer Kartoffelsalat (Ensaladilla Rusa)

Teigtdschlein mit Gemiise
Tortellini-Tomaten-Salat

Vincenzos sizilianischer
(Holzkohlen-) Grillsalat

Wirsing-Karotten-Salat
Zucchini-Flan

Zwiebel-Petersilienstippchen

84
86

106
68
96

100

100
94
72

104

98

78

91

8o
92
70

106
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Hauptspeisen

Bohnen im Speckmantel

Bohnen mit Lammfleisch

Brokkoli Bratlinge

Brotsalat Oberfeld

Buchweizen-Crépes mit Sommergemiise
Fettuccine mit Gemiise und Lachs
Frithlingsgemiise aus dem Wok

Gans vom Oberfeld (fiir 8 — 10 Personen)
Gefiilltes Gemiise auf Tomatensauce
Gefiillte Zucchini

Gemiisekuchen

Gemisekuchen mit Schafskise
Grunkohl-Auflauf

Griine Bohnen mit Rauchertofu
Kartoffelgratins

Kartoffeln im Backofen

Krautfleckerl

Lauch-Risotto

Linsen-Reis-Zucchini-Bratlinge

226

140
148
144
136
156
112
120
174
132
164
154
141
172
140
173
148
169
170

164

Malfatti - Mangoldgnocchi
Mangold-Fenchel-Tarte
Mangold-Kohlrabi-Lasagne
Mangold-Pilz-Pfanne

Mangoldstrudel

Massaman Gemusecurry

Nudeln mit Auberginen (Pasta alla Norma)
Nudelsalat mit Zucchini und Basilikum
Ofenkartoffeln mit kérnigem Frischkése
Oma Mias Krautwickel (Haluschky)

Orientalische Mangold-Pastete mit
Schafskédse und Gehacktem

Panierte Kohlrabi mit Orangenmousswe
Pasta mit Kiirbis

Pasta mit Sardinen und Fenchel
(Pasta con le sarde)

Pizza Saisongarten

Raclette mit Oberfeld-Zutaten
Rahmzucchini nach Omis Art

Roter und weifler Reis mit Oberfeld-Allerlei
Rotkraut zur Gans vom Oberfeld

Spaghetti mit Borretsch-Sauce

124
122
114

166
121
162
158
130
150

176

126
128

168

118
160
175
138
134
174
116



Schmorgurken mit Hackfleisch
Spanischer Kartoffelkuchen
Tagliatelle mit Erbsen und Schinken
Wirsing-Forellen-Tarte
Wirsing-Karotten-Salat
Zucchini-Kiirbis-Gratin
Zucchini-Lasagne ohne Nudeln
Zucchini-Sauce (zu Pasta)

Zucchini-Spaghetti

Nachspeisen

Apfelkuchen mit Kartoffelteig

Apfel-Zitronen-Karotten-Kuchen (vegan)

Basilikum-Sorbet
Karotten- Walnuss-Dessert
Kartoffelhornchen
Kiirbiscreme orientalisch
Kiirbistarte

Kiirbis Tarte mit Preiselbeeren

142
142
130
166

92

146
138

152

194
198
186
186
194
196
196

192

Zucchini-Baiser-Torte
Zucchini-Charlotte

Zucchinicrumble
(Stfle Nachspeise mit Zucchini)

Zucchinikuchen

Zucchini-Tarte

Haltbar machen und Konservieren

Auberginencreme eingemacht
Holunderblitensekt
Holunderbliitensirup

In Essig eingelegte griine Bohnen
Lagern von Gemtse

Mairiibchen Pickles:
Milchsauer eingelegte Mairiibchen

Sauerkraut

SuB3-Sauer eingelegte Zucchini
Sufdsaure Gurken eingeweckt
Zucchini-Chutney

Zucchini-Kartoffel-Suppe

188

182

184
184

190

216
204
204

212

220

206
218
210
214
213

208

227
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Wrianne Kissel-Lesser, Wener Lesser, Donitfiee nd Klaws North

Synergia ‘

Buch jetzt bestellen!
Versandkostenfrei!

Hunger?

Ob Friihling, Sommer, Herbst oder Winter: Jede Menge Rezepte mit frischesten Zutaten direkt aus
dem Garten garantieren eine gesunde, abwechslungsreiche und vor allem leckere Kiiche!

Marianne Kissel-Lesser, Werner Lesser, Dorothee und Klaus North
Das Saisongarten-Kochbuch

Synergia Verlag, 2012, 230 S., mit vielen farbigen Abbildungen,
gebunden 20,00 €
ISBN: 978-3-939272-63-2


http://www.syntropia.de/das-saisongarten-kochbuch-p-58388.html?pk_campaign=leseprobe&pk_kwd=saisongarten-kochbuch

