Weitere Gemiseronrifiten:

Mangold :

Wissenswertes:

Der Mangold ist eine uralte Kulturpflanze, die im Zweistromland
(Vorderasien) schon vor Jahrtausenden angebaut wurde. Schnell
verbreitete sich das schmackhafte Gemise im gesamten

Mittelmeerraum und wurde von den alten Rdmern und Griechen
sowohl als Lebensmittel wie auch als Heilpflanze sehr geschatzt.

Gesundheit:

Der Mangold gilt als groBer Eisenlieferant und enthdlt ebenfalls
viele A, C, E, K, B2 Vitamine. Vor allem Vitamin K sticht mit 500 %
des taglichen Bedarfs pro 100 g heraus. Des weitern hat er einen
sehr hohen Mineralbedarf an Eisen und Magnesium.

Verwendung:
Er kann vergleichsweise wie Spinat gekocht werden und hat einen
aromatischen, etwas herberen Geschmack.

GréBere Mangoldblatter eignen sich Gberdies genau wie
Kohlblatter perfekt, um schmackhafte Rouladen zu machen.

Ps.: Wir verwenden weiBBen und bunten Mangold. Der weiB3e ist vom
Geschmack her nicht zu Gbertreffen und der bunte macht firs Auge
etwas her.
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Ernteante un dieser Woehe:
(ein grofes Kist beinhaltet die doppele Menge)

2 Stick Kopfsalat

1 Bund rosa Rettich

1 Bund kleine Karotten
1 Bund Mangold

4 Stick Kohlrabi

1 Bund Petersilie

Scihhon gewuwsst?

In diesem Jahr haben wir unsere Fldche verdoppelt und
bewirtschaften nun 1/3 Hektar biointensive Marktgérinerei.

Woas bedeutet das?

Marktgdrinern bedeutet kleinstrukturiert, regional, saisonal,
vielfdltig, biologisch und bodenschonend zu wirtschaften. Dieser
Begriff entstand erstmals im 18. Jahrhundert in Frankreich und ist

nach langer Zeit in Nordamerika wieder aufgegriffen worden. Seit
gut einem Jahrzehnt ist er auch wieder in Europa anzutreffen.

Mehr dazu in der ndchsten Hofpost.



Zutaten:

Karottengriwm Pesto:

1 Bund Karotten mit Griin

2-4 Stick Kohlrabi

3 EL Nusse (Walnusse, Haselnisse, Sonnenblumenkerne, etc.)
1 Knoblauchzehe

1 Prise Salz, Pfeffer

Zutaten:

Hartgekochte Eier
Zwiebel

Salz und Pfeffer
Senf, Ol, Essig

Rettich
60 g Parmesan Kopfsalat
125 ml Olivendl
Zubereitung:
Zubereitung:
1. Eier hartkochen, abschrecken und auskihlen lassen.
1. Karottengriin von den Karotten entfernen und das Kraut von den .
Sténgel zupfen. 2. Zwiebel fein schneiden und gemeinsam mit Essig, Ol,
2. Parmesan mit einer Kdsereibe fein reiben. Pfeffer, Salz und Senf verrihren.
3. N b mit ei M hacken. Knoblauch fein schneiden. e L e e . .
vsse gro n_“ e.mem .esser acken. fne m.’c .em sehnet .en 3. Salat waschen, Rettich in dinne Scheiben schneiden
4. Alle Zutaten in einen Mixbecher geben und mit einem Stabmixer oder fein hacken.
zerkleinern.
5. Die Karotten und den Kohlrabi in Sticks schneiden und aus dem 4. Marinieren, verrihren und mit den geviertelten Eiern
Pesto dippen. anrichten. Zum Schluss noch mit frischen Kréutern
6. Alternativ passt das Pesto auch ideal als Brotaufstrich zu verfeinern.
klassischem Pasta, oder gebratenem Fisch.
7. Zur langeren Haltbarkeit das Pesto in ein Glas fillen und mit

einem Schuss Ol bedecken.

Ps.: Solche Pestos kénnen mit dem Griin der verschiedensten
Gemiisearten gemacht werden. (Radieschen, Pastinaken, etc)



