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Spinat

Erntezeit: April und Mai, September bis anfangs
November

Aufbewahren moglichst frisch, im Kiihlschrank

Vorbereiten: Gut waschen, dicke, lange Stangel
abschneiden

Passende Krauter: Barlauch, Liebstockel, Muskat,
Selleriekraut

Kalbskotelett mit Spinatkartoffeln (Betti Bossi)

1 kg Raclettkartoffeln

2 EL Olivenol

1 TL Salz

wenig Pfeffer Kartoffeln mit dem Ol, dem Salz und dem Pfeffer mischen, auf ein

mit Backpapier belegtes Blech geben und im auf 200 °C
vorgeheizten Ofen 30 Minuten lang backen.

4 Kalbskotelett

Olivendl zum Braten

1 TL Salz

whnig Pfeffer

1 EL Butter

1 Zitrone Ol in Bratpfanne heiss werden lassen und gewiirzte Koteletts ca. 3
Min anbraten, wenden. Butter darauf verteilen, Zitronenschale
dariiber reiben, ca. 3 Minuten weiter braten, kurz wenden.

150 g Spiat Spinat auf den Kartoffeln verteilen, im heissen Ofen ca. 5 Minuten
zusammenfallen lassen, mischen, mit den Koteletts anrichten.

Spinatsalat

1 - 2 Bund Radisli

150 g Jungspinat

1 %2 EL Krauteressig

2 EL Ol (Rapsél, Olivendl, etc.)

Salz Pfeffer Jungspinat waschen, Radiesli in Scheiben schneiden, restliche
Zutaten zu einer Sauce mischen, iiber den Salat verteilen, geniessen.

Salat anreichern mit gekochtem Ei, Speckwiirfeli gebraten, Croutons, Knoblibrot,

Pinienkernen, Sprinzspahnen etc.
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Spinat gedampft

Gehackte Zwiebeln in Butter andiinsten, Spinat beigeben, 5 - 10 Minuten mitdampfen.
Mit Pfeffer, Muskat und Salz wiirzen. Evtl. etwas Rahm beigeben.

Schinken-Spinat-Hornli (Betti Bossi)

400 g Teigwaren

Salz

1 EL Butter

1 kleine Zwiebel fein gehackt
1 Knoblauch gepresst

3 dl Milch

150 g Jungspinat

200 g Hinterschinken
Tranchen in Streifen schneiden
100 g Bergkase gerieben

% TL Salz

Pfeffer

Teigwaren al dente kochen

Butter in derselben Pfanne warm werden lassen.
Zwiebeln und Knoblauch ca. 2 min dampfen, Milch
dazu giessen, aufkochen.

Teigwaren mit den restlichen Zutaten zur Milch
geben, mischen, nur noch heiss werden lassen,
wiirzen und geniessen.
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Rhabarber

Passende Gewlirze: Ingwer, Muskat, Zimt, Lorbeer, Kardamom, Nelken

Aufbewahren: im Kihlschrank, 4 - 5 Tage

Vorbereiten Blattreste entfernen, dicke und feste Haute abziehen, langs
halbieren oder vierteln und in Wiirfeli schneiden

Erntezeit: Ende April bis 21. Juni, ab diesem Datum muss der Pflanze
Zeit gegeben werden, damit sie sich fiirs nachste Jahr
erholen kann, der Sduregehalt steigt, sie wird aber nicht
giftig, wie manchmal erzahlt wird!

Rhabarberkompott

700 g Rhabarber

wenig Wasser

Birnel oder Zucker, Menge nach Geschmack

1% TL Zimt

evtl. 1 Lorbeerblatt, 2 Nelken

Zusammen langsam aufkochen und 10 - 12 Minuten leise kochen lassen. Lorbeerblatt
und Nelken entfernen (kénne z. B. in einem verschliessbaren Teesieb mitgekocht
werden) und anrichten.

Rhabarberpolenta

500 g Rhabarber in Wiirfeln

6 dl Wasser mit Rhabarber aufkochen

200 g Butter

1 Zwiebel, gehackt dampfen, zum Rhabarber geben

300 g Maisgriess, mittelfein unter Riithren in die kochende Fliissigkeit einlaufen
lassen

1 Prise Salz

Rosmarin gehackt

2 EL Birnel wirzen

2 - 3 dl Milch breigeben, Mais 10 Minuten stark kochen lassen

, dann auf der abgestellten Kochblatte 40 Minuten
quellen lassen . Bei feinem Griess verkiirzt sich die
Kochzeit, s. h. Packung, Rhabarber muss weich sein.

Passt zu Kaninchen, Wild und anderem Fleisch
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Rhabarbercréeme

1 Portion Rhabarberkompott
Quark, oder und geschlagener Rahm darunter ziehen und geniessen

Rhabarbergemiise

500 g Rhabarber in Wiirfeli
1 Apfel an der Rostiraffel gerieben

20 g Butter

1 kleine Zwieben gehackt zusammen dampfen, Rhabarber und Apfel kurz
mitddmpfen

1 dl Weisswein beigeben

1 EL Birnel (od. Rohrzucker, od. Zucker)

% TL Curry

Pfeffer und Salz wiirzen, Rhabarber knapp weich kochen

(5-7 Minuten)
Passt gut zu Kaseschnitten, Raclette

Rhabarberwahe

Ein Blech mit Kuchenteig belegen, mit 3 EL geriebenen Haselniissen bestreuen, mit klein
geschnittenen Rhabarberwiirfeli belegen und backen. Nach der halben Backzeit evtl. mit
einem Guss aus Milch/ Rahm, Zucker und Ei erganzen und fertig backen. Siissen und
evtl. mit geschlagenem Rahm servieren.

Confi

Rhabarber kann alleine, mit Zimt gewtirzt, mit klein geschnittenen getrockneten
Aprikosen, mit Erdbeeren, Bananen, kandidiertem Ingwer oder Orangen zu einer
leckeren Konfitiire verarbeitet werden. Am einfachsten geht es mit Gelierzucker oder
Unigel.
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Kohlrabi

Erntezeit: Juni bis Oktober, aus dem Treibhaus auch friiher

Aufbewahren: im Kihlschrank, moglichst frisch, bleibt zarter

Vorbereiten: Blatter abziehen, evtl. zum Wiirzen verwenden, sparsam
schdlen, d.h. je weiter oben desto weniger muss
weggeschnitten werden.

Passenden Krauter: Basilikum, Dill, Kerbel, Liebstockel, Petersilie, Schnittlauch,

Salbei

Kohlrabidip

Eignet sich hervorragend als Dipgemiise dazu in Stingeli schneiden und in eine
beliebigen Sauce tunken.

Kohlrabi gedampft

2 -3 Kohlrabi in Scheiben oder Stingel schneiden

20 g Butter Kohlrabi darin dampfen wahrend 5 - 10 Minuten

Kohlrabiblatter gehackt

Pfeffer wiirzen

Evtl. wenig Weisswein, Salzbeigeben, 5 - 8 Minuten kochen, mit Salz abschmecken und
anrichten

Rahmraben

Kann auf verschiedenen Arten gekocht werden:

Kohlrabi im Dampf sieden, separat eine weisse Sauce (gediinstete Sauce oder
eingeriihrte Sauce) herstellen (z. B. Tiptopf) Kohlrabi in die Sauce geben.
Oder:

Kohlrabiblatter,

Kerbel, Petersilie,

Schnittlauch, Salbei hacken

30 g Butter Krauter darin dampfen (2 - 3 Minuten

2 - 3 Kohlrabi in Stengel oder %2 cm dicke Scheiben schneiden
mitdidmpfen (5 Minuten)

1 EL Mehl bestreuen und kurz mitdampfen

1 ¥ dl Rahm beiftigen, kurz aufkochen

Muskat, Pfeffer, Salz wirzen
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Gefiillte Kohlrabi:

Kohlrabi riisten und aushohlen.

Auf dem Dampf oder im Wasser knapp gar sieden
Flllen mit Hackfleischfiillung, der das ausgeholte Gemiise beigegeben wird oder

Risottoresten oder...

Mit Kase bestreuen und im Ofen iiberbacken.

Oder:

20 g Butter

1 Zwiebel gehackt

60 g. Haselniisse gehackt
Muskat,

Liebstockel gehackt oder
Basilikum gehackt

2 Eier

1 dl Weisswein oder
Gemiusebouillon

mit dem ausgeholten Fruchtfleisch dampfen
mitddmpfen

wiirzen, etwas auskiihlen lassen, mit Salz
abschmecken

verriithren, mit der ausgekiihlten Masse mischen, in
die Kohlrabi einfiillen

In eine Gratinform geben und bei 220°C 25 - 35
Minuten backen. Mit Gschwelti und Salat eine
vollwertige Mahlzeit.

Kohlrabicarpaccio (Rezept einer Kundin)

Kohlraben diinn in Scheiben schneiden und mit Olivenol, Salz, Pfeffer und Zitrone
marinieren, dann Parmesanstiicke obendrauf verteilen und nochmals mit der
Olmischung betraufeln. Im Kiihlschrank ein paar Stunden ziehen lassen.
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Lattich

Erntezeit Juni bis Anfang September

Aufbewahren wie Salat, evtl. in Papier einwickeln

Vorbereiten die dussersten Blatter wenn sie nicht schon sind entfernen,
durchs Herz halbieren und so waschen oder wie Salat

Passende Krauter Estragon, Majoran, Oregano, Schnittlauch

Lattich nach Grossmutterart

100 g Speckwiirfeli langsam braten

2 Zwiebeln in Ringe schneien, zum Speck geben. Zwiebeln glasig, Speck
goldbrauch braten. Beides herausnehmen und warm stellen

10 - 20 g Butter je nach Fettgehalt des Speckes beigeben

ca. 600 - 800 g Lattich Viertel in 2 . 3 cm breite Streifen schneiden, beigeben. Und
diinsten

Liebstockel gehackt

Knoblauch gepresst

Salz evtl etwa Muskat dariiber streuen, zugedeckt dimpfen bis der Lattich die

gewlnschte Konsistenz erreicht hat. Rund 20 Minuten.
Den Speck und die Zwiebeln darauf verteilen und mit
Geschwelten Kartoffeln oder Petersilienkartoffeln servieren.

Lattichwickel ( ein Rezept meiner Mutter)

Gehackte Zwiebeln in Ol oder Butter dimpfen, die gewaschenen Lattichblitter beigeben
und knapp weich kochen, nach belieben wiirzen (Gemiisebouillon, Muskat, Pfeffer.)
Schinkentranchen ausbreiten und den gekochten Lattich auf dem Schinken verteilen,
einrollen und in eine Gratinform schichten. Mit geraffeltem Greyerzer iiberstreuen und
iiberbacken. Evtl. etwas Weisswein oder Bouillon in die Gratinform giessen.

Lattichsalat

Eine Salatsauce herstellen aus Orangensaft, Salz Pfeffer und Olivendl, evtl. etwas Honig
begeben. Die Lattichblatter in rund 2 cm breite Streifen schneiden und mit der Sauce
mischen. Mit Orangenstiickchen garnieren. Evtl. gerdstete Pinienkerne oder
Mandelstifte dartiber streuen.
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Lattichsalat ( nach Jahreszeitenkiiche)

4 El Essig, Krauter gehackt, Knoblauch gepresst

Senf, Pfeffer, Salz mit dem Schneebesen gut verriihren

4 -5ELOI beigeben und nochmals rithren

1 Tasse gekochte Gerste oder anderes Getreide beigeben und mischen

100 g Appenzellerkase in Wiirfeli, beigeben

Lattichblatter in Streifen schneiden, in Sauce geben, mischen und
geniessen.

Lattichwickel (nach Jahreszeitenkiiche)

8 grosse Lattichblatter In Bouillon einmal aufkochen und wieder herausnehmen,
ausbreiten

4 grosse Kartoffeln

geschwellt Schalen, langs vierteln

100 g Gorgonzola in 8 Stiicke schneiden, Kasestiicke zwischen 2

Kartoffelviertel klemmen und diese im Lattichblatt
einwickeln. Die Wickel mit einem Zahnstocher fixieren.

Die Wickel in eine ausgebutterte Form oder Bratpfanne
legen nach Bedarf 1 dl Weisswein zugeben und zugedeckt ca.
20 Minuten schmoren lassen.
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Fenchel

Erntezeit ab Juni bis Ende Oktober

Aufbewahren im Kihlschrank bis 14 Tage

Vorbereiten Knolle halbieren, waschen . Zarte Stangel und frisches Kraut
konnen mitverwendet werden. Wird angeschnittener
Fenchel liegen gelassen verfarbt er sich braun.

Passenden Krauter Basilikum, Dill, Fenchelkraut

Fenchelgratin

Fenchel in Bouillon oder im Dampf weich kochen (ca. 10 Minuten). In eine Gratinform

schichten.

Weisse Sauce zubereiten z. B.

30 g Mehl

30g Butter Mehl in der warmen Butter dampfen bis es schaumt, darf
nicht braun werden

2 dl Fenchelkochwasser  abldschen, Fliissigkeit sollte nicht heiss sein, unter

2 dI Milch standigem Riihren eindicken lassen ca. 10 Minuten auf
keinem Feuer leise kochen lassen.

2 Eigelb

1 dl Rahm

50 g Greyerzerkase verriihren, zur Sauce geben, die nicht mehr kochen darf.
Muskat

Salz wirzen, Sauce uiber die Fenchel verteilen und im

vorgeheizten Ofen (ca. 200 °C) 10 Minuten gratinieren.

Forellen auf Gemiisebeet

4 kleine oder 2 grosse Bachforellen

Salz, Zitronensaft Fische damit marinieren
1 Fenchel in Streifen

1 Karotte in Wiirfeli

1 Sellerie

20 g Butter

1 Zwiebel gehackt ca. 5 Minuten dampfen. Die Halfte der Gemiisemischung in
eine ausgebutterte Gratinform geben. Die marinierten
Forellen darauf legen und das restliche Gemiise dartiber
verteilen.

Butterflocken

1 dl Weisswein liber das Gericht geben und 20 Minuten im vorgeheizten
Ofen bei 230°C schmoren.

10




Rezeptsammlung zur Gemiisekiste
Beatrice Rothlisberger, www.egggraben.ch
Uberarbeitete Version 2016

Fenchelsalat

3 EL Essig

Fenchelkraut gehackt

Pfeffer

Salz mit dem Schneebesen verriihren

2 EL Ol

3 -4 EL Rahm beigeben, nochmals gut riihren, bis es luftig und samig wird
2 - 3 Fenchelknollen in Streifen schneiden (2 - 3 mm), in die Sauce geben
100 g frischen Ziegenkase

oder Brie oder Ziger in Wiirfel schneiden, zum Salat geben

evtl. 1 Apfel in Wiirfeli, dazu geben

Fenchel mit Boursinkruste

Kann auch mit Kohlrabi zubereitet werden; fiir 2 Personen
2 Fenchelknollen

in Schnitzen im Dampf oder in der Bouillon weich kochen

75 g Boursin

oder Krauterfrischkase

1 Eigelb

20 g Butter Frischkase, Eigelb und Paniermehl gut miteinander
verrihren

eine Gratinform ausbuttern. Den gekochten Fenchel darin
verteilen, die Frischkasepaste darauf geben und verteilen. In
der Mitte im auf 200 °C vorgeheizten Ofen 15 - 20 Minuten
tiberbacken.

Dazu ein Reisgericht und gebratenes Fleisch servieren.

Fenchel Tofu Gratin

4 Fenchel halbieren, in Bouillon oder im Dampf 10 - 15 Minuten
dampfen

3 Eier

2 dl Halbrahm Die Eier trennen. Eigelb und Rahm verquirlen, Eiweiss kurz
vor dem Gebrauch zu Schnee schlagen, (fallen sonst wieder
zusammen).

250g Tofu

100 g Reibkase an der Bircherraffel reiben. Mit der Eigelbmasse und dem
Reibkase verriihren.

Streuwlirze, Pfeffer wurzen

Eiweiss steif schlagen und darunter ziehen.

Gratinform ausbuttern und die Fenchel mit der Schnittflache
nach unten hinein legen. Tofumasse dariiber verteilen. Bei
175°C ca. 30 - 40 Minuten gratinieren.

11
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Krautstiel 7
Z
Erntezeit Anfang Juli bis Anfang November
Aufbewahren In Papier eingewickelt im Kiihlschrank bis zu einer Woche
Vorbereiten Blatt und Rippe voneinander trennen, beides separat weiter
verwenden. Blatter sorgfaltig reinigen
Passende Krauter Basilikum, Dill, Kerbel, Petersilie, Rosmarin, Schnittlauch

Tipp: Krautstiel braucht ganz viel Platz im Kiihlschrank. Wenn das Gemdise Stiele und
Blatt separat oder auch gemischt vor dem Verrdumen in
kleine Stiicke geschnitten, kurz tropfnass gedampft wird,
16st sich dieses Problem und die Qualitat bleibt besser
erhalten.

Krautstiele mit Speck

100 g Speckwiirfeli braten, 1 gehackte Zwiebel beigeben, mitdampfen, gewiirfelte
Krautstielwiirfeli beigeben und dampfen bis sie weich sind. Gehackte Krauter und etwas
Essig beigeben, abschmecken und geniessen.

Dreifarbig gefillt

8 Krautstielblatter in Bouillon1 - 2 Minuten blanchieren, herausnehmen und
auslegen

8 Krautstielrippen moglichst ganz in der Bouillon 5 Minuten kochen, ca. 100 g
fein schneiden, Rest in Wiirfel schneiden

100 g Vollmilchquark

(z. B. 3/4 fett Quark bio von Migros)

1Ei

2 Knoblauchzehen gepresst

40 g Sprinz gerieben

Pfeffer

% TL Essig gut miteinander verrithren und die feingehackten Rippen

beigeben. Diese Fiillung auf die 8 Blatter verteilen und aufrollen. Rippenwtirfel in
Schmortopf geben, die R6llchen darauf verteilen, evtl. etwa Bouillon beigeben. Bei
kleiner Hitze zugedeckt 15 Minuten dampfen.

Tomatensauce nach eigenem Beliebe zubereiten. Dazu servieren. Ergibt mit Brot ein
gelungenes Sommeressen.

12




Rezeptsammlung zur Gemiisekiste
Beatrice Rothlisberger, www.egggraben.ch
Uberarbeitete Version 2016

Krautstiele gratiniert (klassisch)

Krautstielrippen in Wiirfeli schneiden, in Bouillon oder im Dampf weich kochen.

Eine weisse Sauce zubereiten, diese evtl. mit etwas Tomatenpiiree abschmecken.
Zusammen mit den gekochten Kraustielwiirfeln in eine Gratinform geben. Mit Reibkise
liberstreuen und gratinieren.

Krautstielgratin zweifarbig

Ca. 700 g Krautstiele

Krautstielblatter

150 g Rahmquark

2 - 3 EL Weisswein

1 Ei

50 g Parmesan gerieben

weisser Pfeffer
Salz

Die Rippen von den Blittern trennen. Die Rippen in ca. 2 cm
lange Stiicke schneiden und im Salzwasser oder auf dem
Dampf knapp weich kochen . Dem Salzwasser etwas
Zitronensaft beigebe, damit die Rippen nicht anlaufen.
Wiirfeli in eine gebutterte Gratinform verteilen.

Im Salzwasser oder tiber dem Dampf blanchieren, heraus
nehmen und gut abtropfen lassen

alles zusammen mit dem Mixer plirieren, bis eine homogene
Masse entstanden ist. Das Piiree liber die Rippen verteilen
Gratinieren 15 - 20 Minuten im auf 250 °C vorgeheizten
Ofen. Wird der Gratin kalt in den Ofen geschoben, verldngert
sich die Gratinierzeit um ca. 5 Minuten.

Kohlrabi mit Krautstielfiillung und roten Linsen (Betti Bossi Mai 2013)

4 Kohlrabi (je ca. 300 g)

Schalen, eine flachen Deckel abschneiden. Kohlrabi
mit einem Kugelausstecher bis auf einen Rand von 34
cm aushohlen. Kugeln beiseite stellen

300 g Krautstiel Blatter des Krautstiel fein schneiden

200 g Doppelrahmfrischkase mit den Krautstielbldtter mischen und in die
ausgeholten Kohlrabi verteilen

1 Zwiebel

1 Knoblauch beides fein hacken

1 EL Ol Zwiebeln und Knoblauch im warmen Ol dimpfen,

4 15 dl Bouillon

160 g rote Linsen

Bouillon dazu giessen, Kohlrabi hinein stellen,
aufkochen, zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20
Minuten knapp weich kécheln.

Krautstielrippen fein schneiden, beseite gestellte
Kohlrabi und Linsen beigeben. Ca. 10 Minuten fertig
kocheln, wiirzen.

13
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Blumenkohl Broccoli

Romanesco

Rezepte konnen fiir die drei Kohlarten verwendet werden.

Passende Krauter: Dill, Kerbel, Petersilie, Estragon, Schnittlauch

Erntezeit: August bis September, aus dem Triebhaus frither

Aufbewahren: im Kihlschrank, moglichst frisch essen, verliert sonst an
Farbe und Zartheit

Vorbereiten: evtl. grobe Striinke schéalen, bei Verdacht auf Ungeziefer im

Essigwasser waschen. Grosse Blumen in Roschen teilen

Broccoli mit Mandelblattchen

Broccoli im Steamer oder in im Dampf al dente kochen, in einer beschichteten
Bratpfanne auf mittlerer Hitze Mandelplattchen ohne Fett goldgelb résten. Zusammen
mit etwas Butter und Krautersatz iiber die Broccoliroschen anrichten.

Variante: an Stelle von Mandelplattchen Buchweizen verwenden und diesen in etwas
Butter rosten.
Variante: geriebener Greyerzer iiber den Broccoli verteilen.

14
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Broccoli oder auch Blumenkohl mit Sauce Vinaigrette

Broccoli weich kochen oder dampfen

Sauce Vinaigrette:

1 TL Senf

Pfeffer und Salz

3 EL Krauteressig

3 - 4 EL Ol nach Belieben

4 EL moglichst frische Krauter gehackt (Dill, Estragon, Kerbel, Petersilie, etc.)
1 kleine Zwiebel gehackt

1 kleine Essiggurke gehackt

1 Ei gekocht, gehackt

alles vermischen, iiber den angerichteten Blumenkohl oder Broccoli anrichten. Kann
warm oder kalt genossen werden.

Broccoli italienisch

800 g Broccoli al dente kochen/dampfen

3 EL Olivenol erhitzen, darin wenden

3 Knoblauchzehen gehackt beigeben

1 dl Weisswein abloschen

Pfeffer und Salz wirzen, 2 Minuten leise kochen lassen und geniessen

Broccolicremesuppe (auch fiir Spargeln, Blumenkohl, etc.)

1 gehackte Zwiebel

1 Knoblauch gepresst

1 EL Olivenol Zusammen bei mittlerer Hitze diinsten

300 - 400 g Broccoli zugeben, durchdampfen

2 dl Weissein

6 dl Wasser beigeben

Sal z und Pfeffer/

Gemisebouillon wirzen, bei mittlerer Hitze rund 20 Minuten kochen
1 dl Rahm

2 Eigelb

Muskat gerieben in einer Suppenschiissel verriihren, unter stindigem Riihren

Suppe dazu giessen.

15
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Blumenkohl a la polonaise

1 mittelgrosser Blumenkohl

2 gekochter Eier gehackt
2 EL Paniermehl

2 EL Petersilie gehackt
20 g Butter

in Roschen teilen
im Dampf oder in Bouillon oder Salzwasser knapp
weich kochen, wiirzen

uber Blumenkohl streuen
schmelzen, dariber verteilen

Blumenkohl vite
1 mittelgrosser Blumenkohl

50 g Butter
50 g grobgehackte Haselntisse

Verschiedenes:

in Roschen teilen, in Bouillon oder Salzwasser 10 - 15
Minuten sieden oder im Dampf garen.

leicht in Butter rosten

Den Blumenkohl, wenn er gar ist abtropfen lassen
und auf einer vorgewarmten Platte anrichten. Evtl.
mit Zitronensaft betraufeln. Dann die Nussbutter
dartiiber verteilen.

Broccoli passt auch zu Teigwaren, in einen Gratin. Zusammen mit Rohschinken/
Biindnerfleisch und gehobeltem Parmesan ergibt sich ein feines Nachtessen.
Broccoli kann einem Risotto beigegeben werden, welches dann ohne Safran gekocht
wird und am Schluss gerdstete Mandelsplitter dariiber gestreut werden.
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Bohnen

Passende Krauter: Bohnenkraut, Basilikum, Majoran, Salbei, Thymian
Erntezeit: Ende Juli bis Oktober

Aufbewahren: im Kiihlschrank, 2 - 5 Tage im Kiihlschrank

Vorbereiten: Stielansatz abschneiden, evtl. Faden abziehen. Kleine Spitze

muss nicht abgeschnitten werden

Es gibt Busch- und Stangenbohnen (sind ldnger, etwas kraftiger im Geschmack) und
diese in allen moglichen Farbvariationen. Die meisten werden beim Kochen griin.
Wichtig: Bohnen erst nach dem Kochen salzen, Salz unterbricht den Garprozess oder
verzogert ihn.

Bohnen gedampft (Variationen)

800 g Bohnen

20 g Butter

1 Zwiebel gehackt

Bohnenkraut gehackt

1 Knoblauch gepresst dampfen, bis die Bohnen gar sind, evtl. etwas Fliissigkeit
zugeben

Variante 2:

Etwas gerostetes Paniermehl (10 g Butter, 3 EL Paniermehl) iiber die angerichteten

Bohne streuen.

Variante 3:

50 g geriebener Bergkase tiber die angerichteten Bohnen streuen.

Variante 4:

100 g Ziegenkase liber den Bohnen anrichten.

Variante 5:

Gehackte Petersilie und Basilikum in 10 g Butter kurz dampfen, tiber den angerichteten

Bohne anrichten.

Variante 6:

50 g Speckwtirfeli rosten und liber die angerichteten Bohnen verteilen.
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Bohnen mit Tomatensauce

500 g Bohnen 5 Minuten im kochenden Wasser blanchieren

500 g Tomaten, evtl. geschilt (kurz ins kochende Wasser eintauchen, dann schélen)

2 EL Olivenol

1 Zwiebel gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

Rosmarin gehackt

Thymian gehackt  damit eine Tomatensauce zubereiten, in der Tomatensauce die
Bohnen 10 - 15 Minuten garen (je nach Geschmack auch etwas
langer), abschmecken und mit einem Vollkorngetreide (Hirse, Mais
Gerste) und geriebenem Kdse zusammen servieren.

Bohnensalat

800 g Bohnen im Dampf al dente garen

4 EL Essig

Bohnenkraut gehackt

Basilikum gehackt

1 Zwiebel gehackt

1 Knoblauchzehe gepresst

Salz mit dem Schneebesen gut verriihren

4 -5 EL Olivenol befligen, nochmals gut rithren, mit den warmen
Bohnen mischen.
Kann auch mit Bohnenresten zubereitet werden.

Bohnengratin mit Fetaguss (von unserer Familie heiss geliebt)

400 g Kartoffelgnocchi

600 g Buschbohnen

Salz

1ELOI

200 g Feta Kase

3 Eier

1 Becher Creme fraiche (200 g)
50 g geriebener Sbrinz

Pfeffer

Bohnen ca. 20 Minuten lang sieden oder dimpfen

Eine feuerfeste Form mit Ol auspinseln, lagenweise Gnocchi und Bohnen hinein
schichten.

Die restlichen Zutaten mit dem Mixstab zu einem Guss verarbeiten, tiber die Bohnen
giessen. In die Mitte des 200° heissen Ofens schieben und 20 - 30 Minuten iiberbacken.
Ergibt zusammen mit einem Salat eine volle Mahlzeit.
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Kefen

Erntezeit zwischen Juni bis Juli

Aufbewahren moglichst frisch geniessen. Ansonsten empfiehlt es
sich, die Kefen kurz zu blanchieren. (5 Min im Wasser
kochen und dann abschrecken mit kaltem Wasser)

Vorbeireiten Stielansatz und Spitze abschneiden, bei grossen Kefen
Faden losen

Passenden Krauter Petersilie, Schnittlauch

Kefen, das ,konigliche Gemiise“ sollten mdéglichst unverfalscht zubereitet werden.
Dadurch bleibt die Rezeptauswahl klein.

Kefen gedampft

10-20 g Butter

eine Zwiebel gehackt zusammen dampfen

Kefen gertistet beigeben, mitdimpfen, mit etwas Wasser abloschen

Evtl. mit Knoblauch, Petersilie, Salz und Pfeffer oder etwas Gemiisebouillon wiirzen.
Geniessen, wenn die Kefen gar, aber noch etwas knackig sind. (ca. 15 Minuten)

Kefen kdnnen sehr gut in einem asiatischen Gemiisegericht mitgekocht werden.
Ubriggebliebene Kefen mische ich auch mal unter einen Salat.

Kefensalat

600 g Kefen In etwas Bouillon 5 - 10 Minuten knapp weich kochen. gut
abtropfen lassen

2 EL Essig

Schnittlauch gehackt

Senf

Salz und Pfeffer alles gut miteinander vermischen

4 EL Sonnenblumenol beigeben, nochmals gut riihren, tiber die warmen Kefen

giessen und umrthren. 10 - 15 Minuten ziehen lassen.
Evtl. mit fein geschnittenen Riiebli und Radisli garnieren.
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Zucchetti

Erntezeit August bis Oktober

Aufbewahren bei 8 -12°C 10 - 14 Tage

Vorbeireiten Stielansatz entfernen, nur altere oder zu gross
geratene Friichte miissen geschalt werden.

Passenden Krauter Basilikum, Majoran, Oregano, Rosmarin

Zucchetti gebraten

Zucchetti in etwa 0.5 m dicke Scheiben schneiden. Dies in Olivendl beidseitig braten bis
sie weich sind. Mit Salz Pfeffer und den oben aufgefiihrten Krautern wiirzen. Wer es
mag, kann wenig Balsamicoessig dartiber traufeln.

Zucchetti-Kartoffel-Topf

400 g Zucchetti in 4 mm dicke Scheiben schneiden

600 g Kartoffeln, roh mit grober Raffel raffeln2 Zwiebeln gehackt

20 g Butter dampfen, Zucchetti kurz mitddmpfen, mit den Kartoffeln
mischen

2 dl Milch

1 dl Rahm

Muskat, Salz mit dem Gemiise mischen

80 g Greyerzer, gerieben  beigeben
Das Ganze in eine Gratinform einfiillen und auf der Platte oder im Ofen rund 30 Minuten
schmoren lassen. Dazu eine Tomatensauce servieren.

Zucchettisalat

Eine Salatsauce aus Mayonnaise, etwas Essig, Curry und Gewiirzen herstellen. Die
Zucchetti an der Rostiraffen dazu reiben. Umriihren und geniessen.
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Zucchetti gratiniert

Zucchettischeiben abwechslungsweise mit Tomaten und Mozarella in eine Gratinform
schickten, mit etwas Parmesan iiberstreuen, wiirzen und gratinieren.

Stuidliche Zucchetti

600 g Zucchetti in 2 cm grosse Wiirfel schneiden

4 Tomaten vierteln

50 g Speck sehr fein schneiden, in der Pfanne braten, bis er brutzelt.
1 Zwiebel gehackt zusammen mit den Zucchetti beigeben und dampfen

( 5 Minuten),

Tomaten beigeben
Petersilie gehackt
Oregano, Salbei, Salz, Pfeffer wiirzen, das Ganze 10 Minuten leise kochen, anrichten
100 g Bergkase fein raffeln, dartiber streuen.
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Patisson

Erntezeit Juli bis September

Aufbewahren bei 8 - 12 ° bis 2 Wochen

Vorbereiten waschen

Passenden Krauter Basilikum, Majoran, Oregano, Rosmarin

Patisson kann wie Zucchetti zubereitete werden, je nach Reifegrad evtl. schélen.

Gefiillte Patisson

4 kleine Patisson Deckel wegschneiden, mit Loffel aushohlen, in eine
Gratinform stellen.

20 g Butter

1 Zwiebel gehackt mit Fruchtfleisch dampfen, ca. 5 Minuten

2 Tomaten gewlrfelt

150 g Maiskorner beigeben, gut mischen

Oregano, Bsilikum, Rosmarin gehackt beigeben, Masse auskiihlen lassen

2 EL Paniermehl

1Ei Mit der Masse mischen, in Patisson einfiillen, Decke darauf legen,
bei 220° 20 - 25 Minuten backen

Kann auch mit Hackfleisch, Risottoresten und vielem mehr gefiillt werden.

Gebratenen Patisson

Patisson in Schnitze teilen, in Olivendl rundum braten, mit den passenden Krautern
wirzen, evtl. etwas Balsamicoessig dartber traufeln.
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Marinierte Patisson
1 Patisson in 2 - 3 cm dicke Scheiben schneiden
3 -4ELOlivendl  Patisson darin beidseitig goldbraun braten

2 EL Essig

2 Knoblauchzehen

Basilikum, Rosmarin, Oregano gehackt, Salz und Pfeffer
Mit dem Schwingbesen mischen , Patisson damit bepinseln und
mindestens 1 Stunde marinieren.
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Schnittmangold

Erntezeit Juni bis Oktober

Aufbewahren moglichste frisch essen

Vorbereiten gut waschen, je nach Zubereitungsart weisse Stangel
wegschneien. Kann aber auch wie Krautstiel
verwendet werden, dabei v. a. Rezepte verwenden,
bei denen Blatt und Stiel verwendet wird.

Passenden Krauter Basilikum, Majoran, Oregano, Rosmarin

Zum Platz Sparen, evtl. vor dem Kiihlen waschen und dann kurz durchdampfen bis der
Schnittmangold zusammen fallt.
Blatt griin kann auch wie Spinat verwendet werden.

Capuns, das wohl bekannteste Rezept mit Schnittmangold, etwas aufwendig, dafiir als
Hauptgang oder auch als Vorspeise sehr schmackhaft. Ich mache oft eine grossere
Menge und friere dann einen Teil ein.

300 g Mehl
3 Eier
% - 1 dl Milchwasser einen festen Teig herstellen

100 g Speck oder Salzis wirfeln, in Pfanne erhitzen

100 g Brot, Wiirfel

1 Zwiebel gehackt mit Brot zusammen in Speck dampfen, auskiihlen lassen und
unter den Teig mischen

ca. 40 Blatte Schnittmangold in Bouillon portionenweise blanchieren, nicht kochen, dann
in jedes Blatt einen Loffel voll Teig geben, aufrollen und mit
einem Zahnstocher befestigen. In Bouillon 20 Minuten
ziehen lassen.

40 g Parmesan gerieben

Schnittlauch gehackt lagenweise mit Schnittlauch und Kése in vorgewarmte
Schiissel anrichten
20 - 30 g Butter schmelzen, tiber Capuns giessen
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Tomaten

Erntezeit Ende Juli bis Oktober

Aufbewahren gut ausgereifte Tomaten sollten innert 3 - 4 Tagen
aufgebraucht, noch unreife konnen an der Sonne
nachgereift werden.

Vorbereiten Waschen, Stielansatz herausschneiden

Passenden Krauter Basilikum, Petersilie, Rosmarin, Thymian

Sorten:

Tomaten gibt es in fast unzihligen Sorten.
Geliefert werden unter anderem:

Cherrytomaten: zum Apéro, in den Salat, zum ,Zwischendurch”

Cristal: eine klassische Tomate wie man es sich vorstellt, fiir Salat und vieles mehr
Bernerrose: wenn sie reif geerntet wird, hat sie meist Figurprobleme und sollte schnell
aufgebraucht werden, haben aber ein unvergleichliches Aroma, noch nicht ganz riefe
Exemplare konnen an der Sonne nachgereift werden, kostlich fiir Salat und zum roh

Essen

Pelati: eine fleischige italienische Tomate, ldnglich und vor allem zum Kochen geeignet,
kann aber auch roh gegessen werden

Spezielle Sorten von pro Spezie rara: gelbe Birli, Cocktail, schwarze, Tigrella
Lasst euch tiberraschen, es hat was es hat
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Tomatensalat

Tomaten in Scheiben schneiden, mit gehackten Zwiebeln und Basilikum iiberstreuen,
wirzen und mit Oliven6l und Balsamicoessig betraufeln.

Gedampfte Tomaten

Tomaten halbieren, in eine gefettete Gratinform schichten mit der Schnittfliche gegen
oben. Mit Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten mit wenig Paniermehl
bestreuen und je ein Butterflockli darauf setzen. Bei 220°C rund 10 Minuten gratiniere.

Tomaten-Fisch Gratin

Gratinform einfetten.
1,25kg Tomaten

Salz und Pfeffer

150 g Langkornreis

400 g Fischfilets

Salz und Pfeffer

Guss:

1 EL Mehl

100 g geriebener Kase

1 Becher saurer Halbrahm
1 Ei

Kerbel, Basilikum geschnitten
Pfeffer aus der Miihle, Salz

ca. 500 g Tomaten in die Form verteilen, wiirzen

Den ungekochten Reis daraufgeben, mit weitern 500g
Tomaten zudecken. Zugedeckt ca. 20 Minuten in der
Mitte des auf 200° C vorgeheizten Ofens garen.

Form heraus nehmen, Hitze auf 250°C erhohen. Fisch
wiirzen, auf die Tomaten legen, die restlichen rohen
Tomaten darauf verteilen.

Fiir den Guss Mehl und Kise mischen. Restliche
Zutaten beigeben, verriihren, iiber die Tomaten
giessen.

ca. 15 Minuten in der Mitte des auf 250°C
vorgeheizten Ofens fertig gratinieren, nicht mehr
zudecken.

26



Rezeptsammlung zur Gemiisekiste
Beatrice Rothlisberger, www.egggraben.ch
Uberarbeitete Version 2016

Peperoni

Erntezeit August bis Oktober

Aufbewahren 8-12°C,3-5Tage

Vorbereiten Waschen, halbieren, Stielansatz, Kerne und weisse
Hautchen entfernen und ausspiilen. Fiir gefiillte
Peperoni Deckel ausschneiden und auskernen.
Peperoni, vor allem die Haut, kdnnen schwer
verdaulich sein.

Passenden Krauter Basilikum, Petersilie, Thymian, Rosmarin

Spaghetti mit Peperonata

250 g Spaghetti Spaghetti im Salzwasser al dente kochen, ca. 1 %2 dl
Salzwasser, siedend Kochwasser beiseite stellen, abtropfen.

1 kg Peperoni in feine Streifen schneiden

2 rote Peperoncini in Ringe schneiden

1 Zwiebel fein hacken

1 Knoblauchzehe pressen

2 EL Olivenol alles zugedeckt im warmen Ol ca. 5 Min. dimpfen

% TL Salz

wenig Pfeffer wiirzen

1 Bund Oregano Oregano grob schneiden mit den Spaghetti und dem beiseite
200 g Feta gestellten Kochwasser daruntermischen. Feta in Wiirfeli

schneiden, darauf verteilen
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Balsamico Peperoni

Menge reicht fiir 4 Einmachglaser a 5 dl Inhalt

2 kg Peperoni, griin, rot und gelb

500 g Schalotten
8 Knoblauchzehen
2 Peperoncini

2 dl Wasser

4 dl Balsamico bianco
1.5 dl Olivenol

2 KL Salz

vorbereitete, geschélte Peperoni
6 EL Oreganoblattchen

Backofengrill oder Oberhitze des Backofens
auf 250° C vorheizen.

Peperoni langs halbieren, entkernen. Mit der
Hautseite nach oben auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Direkt unter dem Grill
rosten, bis die Haut Blasen wirft und schwarze
Flecken bekommt. Peperoni in Plastikbeutel
geben und verschliessen. 30 Minuten ruhen
und abkiihlen lassen. Peperoni schilen, jede
Halfte nochmals halbieren.

Schalotten und Knoblauch schélen Peproncini
halbieren, entkernen und quer in Streifen
schneiden, in Pfanne geben

zufiigen, aufkochen
Salz beifligen, alles ca. 10 Minuten kdchelnd

Peperoni und Krauter in den Sud geben
aufkochen, dann vorsichtig mischen und das
Gemdiise in saubere, vorgewarmte
Einmachglaser fillen bis 2 cm unter den Rand.
Sud nochmals aufkochen, siedend heiss tiber
das Gemdiise giessen, bis die Glaser randvoll
sind. Sofort verschliessen.
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Aubergine

Erntezeit August bis Oktober

Aufbewahren 8-12°C,7-10 Tage

Vorbereiten Stielansatz wegschneiden, evtl. schilen, einmal
geschnittene Friichte sofort verwenden, da sich das
Fruchtfleisch sonst braun farbt

Passenden Krauter Basilikum, Liebstdckel, Oregano, Petersilie, Thymian

Auberginen

konnen wie Zucchetti auf dem Grill oder in der Pfanne zubereitet werden, saugen recht
viel Ol auf.

Konnen dann auf einer Platte angerichtet werden, mit wenig Essig betraufelt als Salat
serviert werden.

Aubergineneintopf

500 g Auberginen in 2 cm grossen Wiirfeln

2 EL Ol

1 Zwiebel gehackt mit den Auberginen 5 Minuten ddmpfen

500 g Tomaten in grosse Schnitze teilen

500 g Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden. Kartoffeln und Tomaten
beigeben und weiter dampfen.

Basilikum gehackt

Pfeffer und Salz wirzen, auf kleinem Feuer leise kochen, bis die Kartoffeln

gar sind, anrichten
100 g Greyerzer gerieben
Petersilie gehackt dariiber streuen und servieren.

Auberginen passen sehr gut in ein Ratatouille.
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Gefiillte Auberginen

2 mittelgrosse Auberginen

2 EL Olivenol

1 Zwiebel gehackt

3 Tomaten

100 g Champignons

200 g gekochtes Getreide oder
Kartoffelreste od. altes Brot
Basilikum gehackt

Knoblauch gepresst

Salz und Pfeffer

100 g Bergkase, Butterflockli

ungeschalt halbieren, Fruchtfleisch mit Loffel
herauslésen und Auberginen in gebutterte
Gratinform legen. Fruchtfleisch fein hacken.

mit Fruchtfleisch dampfen21
kleinschneiden, mitddmpfen
in feine Scheiben schneiden, mitdampfen

beigeben

wiirzen, Fiilllung in die ausgeholten Auberginen
einfiillen

dartiiber streuen, in der Ofenmitte bei 230°C ca. 20
Minuten backen.
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Riiebli/ Karotten

Erntezeit zwischen Juli und Oktober, Lagerrtebli halten bis im
nichsten Friihling

Aufbewahren gewaschene Riiebli halten weniger lange als
ungewaschene. Bei 2 - 4 °C 2 - 4 Wochen

Vorbereiten Lagerriiebli schilen und waschen, Strunk und
angeschlagene Stellen wegputzen

Passenden Krauter Basilikum, Dill, Fenchel, Kerbel, Kiimmel, Petersilie,
Schnittlauch, Thymian

Sorten:

orange Karotten, Lagerriiebli (z.B. Berlikumer) oder Friihriiebli (z.B. China robust oder
TipTop), die sich nicht zum Lagern eignen. Wenn Riiebli ungewaschen geliefert werden,
sind es sicher Lagerriiebli

Gelbe Riiebli, Pfilzerriiebli sind meist grosser und eignen sich vor allem zum Kochen,
sie sind etwas weniger siiss als die orangen.

Weisse Riiebli, Kiittiger, sind eine alte Landsorte der Kiittiger Landfrauen, intensiv im
Geschmack

Riiebli gedampft

Zwiebeln in Butter andampfen, Riiebli beigeben und mitdampfen, mit wenig
Gemiisebouillon abléschen und mit gehacktem Thymian, Salz und Pfeffer
wirzen

Riieblisalat

Aus 2 EL Zitronensaft mit 400 g geraffelten Riiebli mischen, mit wenig Dill, Salz und
Pfeffer wiirzen. Evtl. 1 dl Rahm dazugeben, mischen. Gehackte Petersilie dariiber
streuen. Sind im Winter die Wurzeln etwas trocken , den Salat mit etwas Stiissmost oder
Orangensaft saftiger machen.
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Riieblicremesuppe

250 g Riiebli

10 g Butter

1 kleine Zwiebel gehackt
0.5 -11Wasser

Majoran gehackt

Kerbel gehackt

Pfeffer, Salz, Muskat
Maizena

2 dl Milch

1 Eigelb
1, dl Rahm

in feine Scheiben schneiden

mit den Riebli gut durchddmpfen, ca. 10 Minuten
beigeben

wirzen, 10 Minutenkochen. Das Ganze piirieren

anriihren, in die siedende Fliissigkeit unter stindigem
Riihren einfliessen lassen

in einer Suppenschiissel verquirlen, Suppe unter stindigem
Riithren dazu giessen
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Rotkohl/Rotkabis

Erntezeit von Juli bis Oktober

Aufbewahren bei 0 - 5°C 10 - 15 Tage aufbewahren, Schnittflache
mit Folie abdecken.

Vorbereiten verdorrte dussere Blatter entfernen, waschen, zur
Entfernung des Strunks Kopf halbieren oder vierteln

Passenden Krauter Dill, Kiimmel, Rosmarin, Senf, Thymian, Wacholder

Rotkohl gedampft

1 Rotkohl, ca 1 kg achteln, in feine Streifen schneiden

2-3ELOIL

1 Zwiebel gehackt mit Rotkohl gut dampfen

Wasser, evtl. Rotwein oder Most

Abldschen
1 saurer Apfel
1 kleine Kartoffel fein hineinreiben
Thymian, Pfeffer
1 Prise Zucker
Salz wirzen und weich kochen (20 - 30 Minuten)
Nach Belieben 2 - 3 EL Essig beigeben und nochmals kurz aufkochen

Zu Beginne konnen auch Speckwiirfeli mitgedampft werden

Rotkohlsalat

Rotkohl fein raffeln mit einer italienischen Salatsauce mischen und nach Belieben
Kiimmel, fein gehackte Zwiebel beigeben.

Damit der Salat milder und bekémmlicher wird, den geraffelten Kabis im erwdarmten 01,
evtl. mit Speckwiirfeli, kurz dampfen; dem noch warmen Kabis den Essig beigeben und
auskiihlen lassen. Nach Belieben wiirzen
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Rotkabis- Hirsotto (Betty Bossi April 13)

40 g Pinienkeren ohne Ol rosten, herausnehmen

1 Zwiebel fein hacken
600 g Rotkabis, 2 mm dick hobeln
2 EL Olivenol erwarmen, Kabis und Zwiebeln darin ca. 3 Minuten dampfen

200 g Goldhirse beigeben, kurz mitdampfen

8 dl Gemiisebouillon: unter haufigem Riithren nach und nach dazu giessen, so dass die
Hirse immer knapp mit Fliissigkeit bedeckt ist.

2 EL Zitronensaft  beigeben

200 g Masconzola ( Mischung zwischen Mascarpone und Gorgonzola, )

Salz, Pfeffer Masconzola darunter mischen, wiirzen, Pinienkerne dariiber
streuen
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Kiirbis

Erntezeit September bis zum ersten Frost

Aufbewahren bei 8 — 12° C sicher bis Weihnachten, evtl. auch langer
Angeschnittener Kiirbis Schnittflache mit Klarsichtfolie oder Alu abdecken, im

Kithlschrank aufbewahren und bald verzehren,
Uberschiisse zu Mus verarbeiten und einfrieren oder
Zu siiss-sauren Kiirbissen verarbeiten

Vorbereiten Gut waschen, in Schnitze teilen, schalen, Mark heraus
l6sen, bei Potimarron kann die Schale mitgekocht
werden

Passenden Krauter Anis, Birnel, Dill, Liebstockel, Ingwer, Zimt

Es gibt unzihlige Sorten
Unter anderem:

Potimarron
Ein beliebter Speisekiirbis, der fiir fast alles verwendet werden kann, Schale kann
mitgekocht werden

Butternut
Wohlschmeckender,birnenférmiger lange haltbarer Kiirbis, soll nach drei Monaten am
besten schmecken, kleines Kerngehduse wie bei der Birne

Hokkaido
Griiner, schmackhafter Speisekiirbis, festes Fleisch

White flat Boar
Weisser, flacher Speisekiirbis

Muscat de Provence
Sehr schmackhafter Kiirbis, weiches Fleisch
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Kiirbisrezepte gibt es unzihlige, hier nur einige:

Kiirbissuppe

Gehackte Zwiebeln dampfen, 1 Knoblauchzehe in Scheiben und etwa 2 cm Ingwer fein
geschnitten mitdampfen. In Wiirfel geschnittenen Kiirbis beigeben, mitdampfen. Mit
Bouillon abléschen, so dass der Kiirbis knapp gedeckt ist. Weich kochen. Mit Curry, Salz
und Pfeffer abschmecken. Zum Verfeinern Kokosmilch beigeben.

Ofengemiise mit Tomme

800 g Kartoffeln ( mehlig)

400 g Kiirbis

2 rote Zwiebeln

50 g Kiirbiskerne

1 WEL Olivenol

1 TL Salz Kartoffeln, Kiirbis und Zwiebeln in Schnitze schneiden. Kiirbiskeren
und Ol darunter mischen, salzen, auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen.
Ca. 15 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 220 ° C backen.

1 dl Aceto balsamico

1 EL Bliitenhonig  verriihren, mit dem Gemiise mischen, ca. 15 Minuten weiter backen.

1 E L Olivenol

Pfeffer

4 Tommes (je ca. 100 g) Ol und Pfeffer miteinander verriihren, Tommes damit
bestreichen, auf das Gemiise legen, ca. 5 Minuten fertig backen.

Kiirbiskuchen mit Ingwer und Safran

Rundes Kuchenblech mit einem gekauften Miirbeteig oder auch Kuchenteig belegen.

Teig kann selbstverstandlich auch selber hergestellt werden.

300 g Kiirbis

30 g Ingwer beides schalen und raffeln

1 MS Safran

1 P. Vanillezucker

3 Eier

40 g Zucker alles zusammen schaumig schlagen

1 dl Rahm

1 EL dunkler Rum darunter mischen. Sorgfaltig mit der Kiirbis Ingwer Masse
vermengen.

Den Teig aufs Kuchenblech legen, mit einer Gabel einstechen, die Kiirbismasse einfiillen
und 40 Minuten bei 180 ° C backen.

36



Rezeptsammlung zur Gemiisekiste
Beatrice Rothlisberger, www.egggraben.ch
Uberarbeitete Version 2016

Gefiillter Butternut mit Riauchertofu

1 grosser Butternut-Kiirbis abwaschen und trockenrubbeln, der lange nach halbieren
Strunk abschneiden, Kerne herausloffeln und das Fruchtfleisch ggf. mit unerbittlichen
Gabelstofden perforieren, damit Hitze und Salz besser in die Tiefe gehen kénnen

aufs Backblech legen und die Schnittflache mit Peffer und Salz versehen

und bei 180°C backen, bis die beiden Halften durch sind, bei einem grofien Exemplar
dauert das etwa 1Std.

derweil die Fiillung vorbereiten, bestehend aus 3-4 feingehackten Knoblauchzehen
160ml Orangensaft (oder noch besser: eine piirierte Orange)

5EL Zitronen- und/oder Limettensaft

85ml Rahm (Im Originalrezept veganer Rahm)

optional 200g ganz kleingewtirfelten oder zerdriickten Rauchertofu

2TL Ingwerpulver, 1TL Koriander, % TL Muskat

evtl. 1EL Agavensirup

20g gehackten Kiirbiskernen

Salz & Pfeffer

wenn der Kirbis gar ist mit einem Loffel einen guten Teil des Fruchtfleischs herauslésen
- ungefahr so viel, dass eine fingerdicke Schicht in der Schale verbleibt

das Fruchtfleisch mit Hilfe einer Gabel mit den restlichen Fiillmaterial vereinen
dann das ganze wieder zuriick in die beiden Kiirbishalften verteilen servieren

Kiirbis_Pizza

1 ausgewallter Pizzateig (ca. 25 x 38)
200 g Creme fraiche Teig entrollen, auf mit Backpapier belegtes Blech legen,
Créme fraiche auf dem Teig verteilen.

400 g Kiirbis z. B Butternut

250 g Champignons

1 Zwiebel

2 EL Olivenol

1 EL Salz

wenig Pfeffer Kiirbis in Stiicke, Champignons in Scheiben, Zwiebel in feine
Streifen schneiden, mit dem Ol mischen, wiirzen, auf der
Creéme fraiche verteilen.
Ca. 30 Minuten backen auf der untersten Rille des auf 240 °C
vorgeheizten Ofens herausnehmen, Oregano dariiber
verteilen, geniessen
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Randen/ROte Beete |heimrezepte.ch

Erntezeit September bis Oktober

Aufbewahren Bei 0 - 5 ° C lagern, gekochte Randen innerhalb von 3
Tagen verarbeiten und geniessen

Vorbereiten Randen miissen immer geschalt werden, bei roher
Verwendung grossziigiger, da die Schale etwas bitter
und stark oxalhaltig ist

Passenden Krauter Anis, Estragon, Kiimmel, Koriander, Lorbeer,
Meerrettich, Nelken, Pfeffer, Thymian

Randensalat Kurzkonserve

3 - 5 grosse Randen weich dampfen auskiihlen, schélen, grob raffeln oder in Wiirfel

schneiden
1 L Rotwein
% Liter Essig
125 g Zucker
1 KL Salz alle Zutaten aufkochen, auskiihlen lassen

1 - 2 Nelken
evtl. Lorbeerblatter Randen bis 2 cm unter den Rand von Einmachglasern fiillen, Sud
auf gleiche Hohe auffiillen, Glaser mit Deckel verschliessen.

Kann ohne zu sterilisieren einige Wochen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
Sterilisieren: 20 - 25 Minuten bei 100 °C
Haltbarkeit nach Sterilisieren: 1 - 2 Jahre

Randensalat gekocht

Randen nach eigenen Vorlieben weich kochen, auskiihlen lassen und schélen, in Wiirfel
schneiden oder an der Rostiraffel reiben. Mit Ol Essig, gehackten Zwiebeln, Knoblauch
und Thymian mischen, wiirzen und geniessen. Da die Randen leicht stisslich sind, ertragt
der Salat mehr Essig als andere Salate
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Roher Randensalat

2 - 3 EL Zitronensaft

3 EL Rapsol

1 - 2 KL Ingwer gerieben

Pfeffer und Salz Salatsauce herstellen

2 - 3 Randen

1 -2 Apfel Randen schilen, Apfel evtl. auch schilen und an der Bircherraffel
reiben. Sofort mit der Sauce mischen, zugedeckt mindestens 30
Minuten an der Sauce ziehen lasen.

Rote Suppe

1 Zwiebel gehackt

Butter anddmpfen

200 g gekochte Randen schdlen, in Stiicke schneiden, Randen zu den Zwiebeln
geben, mitdampfen

4 EL Rotwein

4 dl Gemisebouillon

% - 1 EL Balsamicoessig ~ Suppe mit der Fliissigkeit abloschen, Suppe 5 Minuten

kochen

% KL Rohzucker

% KL Kiimmel gemahlen

% KL Thymian

Salz und Pfeffer Suppe wiirzen und anschliessend piirieren, nochmals
aufkochen

Meerrettichschaum:

100 g Creme fraiche

1 KL Zitrone Saft

wenig Zitronenschale

1 EL Meerrettich fein gerieben

Salz und Pfeffer alle Zutaten der Sauce miteinander verriithren und zur Suppe
servieren.

Randenchips

Zuckerwasser im Verhaltnis 1:1 herstellen

Rohe Randen wachen und riisten, in hauchdiinne Scheiben schneiden oder hobeln,
danach ins Zuckerwasser tauchen, gut abtropfen lassen

Rapsol Randen Chips auf beiden Seiten mit Ol bepinseln

Salz Chips leicht salzen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und
ca. 1 Std. bei 120°C im Backofen trocken lassen.

39



Rezeptsammlung zur Gemiisekiste
Beatrice Rothlisberger, www.egggraben.ch
Uberarbeitete Version 2016

Randenstrudel

350 g Randen gekocht, grob gerieben

4 EL Kiirbiskerne

1 Bio-Zitrone, wenige abgeriebene Schale

1 rote chili

% TL Kreuzkiimmel

% TL Salz Alle Zutaten mischen

1 ausgewallter Blatterteig (ca. 25 x 42 cm)

200 g Feta Teig entrollen, Fiillung au dem unteren Drittel
verteilen, dabei seitliche einen Rand von ca. 3 cm frei
lassen. Feta darauf verteilen, seitliche Rander
einschlagen, mithilfe des Backpapiers locker
aufrollen, mit dem Verschluss nach unten mit dem
Backpapier auf das Blech legen.

Strudel mit Ei bestreichen und mit 1 EL Kiirbiskernen
bestreuen.

Ca. 35 Minuten in der unteren Halfte des auf 200 °C
vorgeheizten Ofens backen.

Randengemiise

400 g rohe Randen
2 Boskop o. A. wachen, schilen, mit der Rostiraffel reiben

50 g Speckwiirfeli  glasig braten, Randen und Apfel beigeben und dimpfen

2 dl Apfelsaft
¥, Zitrone Saft
1 Zimtstangel

2 Nelken, evtl. in einem Teeei, kann besser wieder entfernt werden

Salz

1 TL Zucker beigeben, gut umriihren und zugedeckt bei kleiner Hitze 20
Minuten koécheln lassen

1 dl Rotwein Dazu giessen und ohne Deckel weitere 5 Minuten garen, so dass die

Fliissigkeit verdampft. Das Gemiise anrichten und dabei
Zimtstangel und Nelken entfernen.
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Lauch

Erntezeit Juli bis April

Aufbewahren bei 0 - 5°C 14 Tage

Vorbereiten Wiirzelchen entfernen, angetrocknete Blatter
zurlickschneiden, den Lauch ldangs halbieren und
waschen. Geschnittenen Lauch moglichst schnell
weiter verarbeiten, kann sonst bitter werden.

Passenden Krauter Liebstockel Thymian, Petersilie

Urner Poris

400 - 500 g Lauch in % cm briet Streifen schneiden

2ELOI mit dem Lauch dampfen

4 Knoblauchzehen

200 g Rollgerste oder anderes Getreide
kurz mitdampfen

5 - 6 dl Wasser beigeben,

Liebstockel gehackt beigeben, das Ganze 0 - 30 Minuten (hangt stark von der
Getreidesorte ab)leise kochen

300 g Kartoffeln in Wiirfel schneiden, beigeben

Pfeffer, Salz wirzen, nochmals 15 - 20 Minuten kocheln lassen, bis das Getreide

und die Kartoffeln weich sind.

80 g Bergkase reifen, darunterziehen und anrichten

evtl. 2 Zwiebeln in Streifen schneiden, in Ol rosten und iiber den angerichteten Poris
anrichten

Lauchrisotto

Wie Urner Poris zubereiten, nur Risottoreis und keine Kartoffeln verwenden, Zwiebeln
und gehackter Reis mit 1 - 2 dl Weisswein abloschen. Anstelle von Bergkase kann auch
Roquefort verwendet werden. Risotto mit gehackter Petersilie garnieren.
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Lauchgemiise gedampft

800 g Lauch in 4 cm breite Streifen schneiden
20 g Butter

1 Zwiebel gehackt mit Lauch dampfen

Thymian, Salz, wiirzen, als dente kochen

Evtl. etwas Flissigkeit beigeben

Kann mit Rahm verfeinert werden

Abgeschmeckt mit etwas Zitronensaft und wenig abgeriebene Zitronenschale schmeckt
das Gemiise besonders gut

Waadtlandereintopf

800 g Lauch in 4 cm lange Stiicke schneiden

2 EL Ol

1 Zwiebel gehackt mit Lauch dampfen ( 10 - 15 Minuten

1 dl Weisswein abloschen

600 g Kartoffeln in grosse Wiirfel schneiden, beigeben, 10 Minuten leise
kochen

Liebstockel gehackt

1 Knoblauch, gepresst

Salz, Pfeffer wurzen

2 Waadtlander Saucissons darauflegen. Nochmals 20 Minuten ziehen lassen, in
Scheiben schneiden,

evtl. %, -1 dl Rahm unter das Gemiise ziehen, anrichten, Wurstscheiben auf das
Gemdiise legen
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Gratin a la romande

150 g Speckwiirfeli ohne Fett anbraten

2 - Lauch in fingerlangen Stiicken, beigeben

1 Bund Petersilie beigeben, mitdimpfen, vom Feuer nehmen.

750 g Kartoffeln in 2 mm diinnen Scheiben, in eine gefettete Gratinform
verteilen

150 g geriebener Greyerzerdie Halfte davon dartiber streuen, dann den Lauch dartiber
verteilen

2 dl Weisswein

2 dI Gemiisebouillon Fliissigkeiten mischen und iiber die Kartoffeln und den
Lauch giessen, ca. 30 Minuten in der Mitte des auf 250°C
vorgeheizten Ofens backen

Guss:

2 dl Rahm

wenig Salz

Pfeffer

1 Msp. Muskatnuss Alle Zutaten fiir den Guss verriihren, iiber den Gratin
giessen, mit dem restlichen Kase bestreuen und weitere 15
Minuten backen.

Gesamtbackzeit mindestens 45 Minuten, die Kartoffeln miissen weich sein
Der Gratin schmeckt besser, wenn er mit mehlig kochenden Kartoffeln zubereitet wird

Rosti-Lauch-Gratin

1 kg Gschwellti an der Rostiraffel raffeln

400 g Lauch

2 rote Peperoncini

150 g Schinkenwiirfeli Lauch in feine Streifen schneiden, Peperoncini entkernen, in

Ringe schneiden, mit den Schinkenwtirfeli unter die
Kartoffeln mischen.
2 dl Rahm
2 - 3 KL Maizena
2 dl Gemiisebouillon
250 g Kasekuchenmischung
wenig Muskat 1 %2 KL Salz Guss mischen, dartiibergiessen
Backen ca. 30 Minuten in der Mitte des auf 220 °C
vorgeheizten Ofens.
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Wirz

Erntezeit Ab Juli, Lagerung ab ende Oktober
Aufbewahren bei 0 - 5°C 14 Tage

Vorbereiten wie Kabis

Passenden Krauter

Kiimmel, Liebstockel, Tymian

Mit Wirz konnen alle Rezepte der verschiedenen Kohlgemiise ausprobiert werden. Gut
schmeckt Wirz auch, wenn er nach den Rezepten fiir Lattich und Spinat zubereitet wird.

Wirzgemiise

Zwiebeln dampfen, Wirz mitdidmpfen, 1 - 2 in feine Scheiben geschnittene Apfel
mitdadmpfen, mit etwas Weisswein abldschen, wiirzen und weich dampfen, Bei Bedarf
etwas Gemiisebouillon beigeben. Kochzeit: 30 - 40 Minuten

Walliser Eintopf

200 g Dorrbirnen
300 g Wirz

400 g Karotten
200 g Sellerie

400 g Lauch

2 EL Ol

1 Zwiebel gehackt

2 dl Wasser
1 dl Weisswein

300 g Rippli oder Speck
leise kochen.

500 g Kartoffeln

Pfeffer, Salz

12 Stunden einweichen

in grosse Stiicke schneiden

mit dem Gemiise 10 Minuten dampfen, Birnen zugeben

abloschen

darauflegen, das Ganze auf kleinen Feuer ca. 30 Minuten

in grosse Stiicke schneiden, in den Topf geben und weitere
30 - 30 Minuten kochen
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Wirz-Griess-Suppe

150 g Wirz in feinen Streifen

1 EL Oivenol Wirz im warmen Ol ca. 2 Minuten dimpfen, herausnehmen.
100 g Hartweizengriess  in derselben Pfanne ca. 4 Minuten hellbraun résten

1 Zwiebel fein hacken, beigeben, kurz mitrosten. Bouillon dazugiessen,

und Wirz wieder beigeben. Zusammen ca. 10 Minuten weich
kocheln, anrichten.

Linsentopf mit Cervelat

200 g griine Linsen; 1 IWasser

500 g Wirz

2 Riiebli

2 EL Butter

2,5 dl Gemiisebouillon

4 Cervelats Ol zu Braten

200 g Creme fraiche Linsentopf mit Cervelat

Salz, Pfeffer

Linsen im Wasser ca. 20 Minuten kochen

Wirz in Streifen, Riebli in feine Scheiben schneiden. Gemiise in der warmen Butter ca. 5
Minuten anddmpfen.

Linsen abtropfen, mit der Bouillon zugeben, zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln.
Cervelats schélen, in Scheiben schneiden, in wenig heissem Ol braten. Créme fraiche mit
den Wurstscheiben unter die Linsen mischen, wiirzen.

Kabisstrudel (mit Weisskohl oder Wirz)

200 g Speckwiirfeli in deiner beschichteten Bratpfanne knusprig braten,
herausnehmen

2 Zwiebeln in Ringe schneiden

500 g Kabis oder Wirz in feine Streifen schneiden im restlichen Speckfett
anddmpfen

1 dl Apfelwein

% TL Salz Pfeffer abléschen und wiirzen, kécheln bis alle Fliissigkeit

verdunstet ist. Speckwiirfeli beigeben und auskiihlen lassen.
1 Packli Strudelteig (120 g) Teig auf einem Kiichentuch ausbreiten mit fliissiger Butter

bestreichen.

Flillung auf den unteren % des Teiges verteilen, dabei einen

Rand von 3 cm frei lassen. Seitliche Rander einschlagen. Teig

locker mit Hilfe des Tuches aufrollen. Mit dem Verschluss

nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, mit

Butter bestreichen.

Ca. 25 Minuten backen in der Mitte des auf 200°C

vorgeheizten Ofens, dabei mehrmals mit Butter bestreichen.
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Sellerie

Erntezeit Lagersellerie ab Oktober

Aufbewahren bei 0 - 5°C 14 Tage

Vorbereiten Schalen und sofort weiter verwenden, da er sonst
braun wird

Passenden Krauter Oregano, Rosmarin, Selleriekraut

Selleriesalat

Dazu finden Sie die passende Sauce am besten selber. Ich stelle sie aus Joghurt natur,
Rahm, Mayonnaise, Zitronensaft, Aromat, Pfeffer und evtl. Selleriekraut her und raffle
noch1-2 Apfel zum Sellerie. Sofort rithren, sonst wird der Sellerie braun.

Sellerie aus dem Ofen

Kartoffeln schélen, in Schnitze teilen, Sellerie und Riiebli je nach Geschmack ebenfalls
schidlen und in Schnitze oder Scheiben schneiden. Evtl. 1 Zwiebel in Ringe schneiden.
Alles mit 2 - 3 EL Ol und Salz, dazu Gewiirze nach Wahl mischen, auf ein Backblech mit
Blechreinpapier verteilen und im Ofen bei 200 - 220°C ca. 30 Minuten backen.

Panierter Sellerie

Sellerie in Scheiben schneiden, knapp weich dampfen
Trocken tupfen und danach panieren und braten, mit Zitronensaft betraufeln
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Federkohl

Erntezeit Erst nach dem ersten kraftigen Frost, bis April

Aufbewahren Einmal geerntet, sollte Federkohl méglichst innerhalb
von 2-3 Tagen verwendet werden. In dieser Zeit bei
0-5° C aufbewahren

Vorbereiten Waschen und allzu starke Mittelrippen flach
schneiden

Passenden Krauter Kiimmel, Rosmarin, Thymian

Federkohlpiiree

800 g Federkohl in Wiirzwasser 6-8 Minuten sieden, abtropfen lassen,
purieren

20 g Butter

1 Zwiebel, gehackt

dampfen, Kohl beigeben, gut umriihren
1 Knoblauchzehe, gepresst
Pfeffer, Muskat, Salz wirzen und aufkochen

% dl Rahm beigeben, anrichten

Variante: Anstelle von 800g Federkohl nur 400g Federkohl und 400g Kartoffeln, ergibt
milden Geschmack und schéne Farbe

Federkohlsuppe

200 g Federkohl in feine Streifen schneiden

2 Essloffel Ol mit Federkohl dampfen (5 Minuten)

1 Zwiebel, gehackt

11Wasser beigeben

150 g Griinkern beigeben, 10 Minuten kochen

1 Knoblauchzehe, gepresst

Thymian, Salz, Liebstockel wirzen, auf der noch warmen Kochplatte
40-50 Minuten ziehen lassen

100 g reifer Bergkase reiben und dazu servieren
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Federtopf

etwas Butter Brattopf oder runde Gratinform damit gut fetten

600 g Kartoffeln in feine Scheiben schneiden (2Zmm)

1-2 Zwiebeln, gehackt

100 g Reibkase

8 Federkohlblatter abwechslungsweise in die Form einschichten, mit Kartoffeln

fein geschnitten abschliessen, zudecken, 40 Minuten bei 200° C im Ofen
schmoren

40 g Mehl

3 dl Milch

2 Eier glattriihren

Muskatnuss wirzen (beachten, dass sich der Geschmack in der Warme

Thymian, Majoran, (Salz) noch entwickelt und dass der Kase Salz enthalt). In den Topf
giessen und nochmals 10-15 Minuten zugedeckt
weiterschmoren

Kabissalat, traditionell

1 Essloffel Senf
Pfeffer, Salz

Thymian
3 Essloffel Essig mit Schneebesen gut verriihren
4 Essloffel Ol beigeben, nochmals gut rithren

1 Zwiebel gehackt
1 Essloffel Kiimmel
1 Knoblauchzehe, gepresst beigeben, rithren

6-8 Federkohlblatter sehr fein schneiden, zu Sauce geben, umriihren, Salat
von Hand oder mit Morser saftig stampfen, nochmals

umrihren und 30 Minuten ziehen lassen

Vor dem Essen nochmals riithren und evtl. gebratene Speckwiirfel dariiber streuen
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