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28. Kalenderwocne 2008

Momos Kleme Gemiise (5,-) Momos Grosse Gemiise (10 -) Qualitdiit & Herkunft:

Salat Salat Demeter, regional
Cherrietomate Cherrietomate ICEA, Italien
Aubergine Aubergine EKO, Niederlande
Sommerwirsing Sommerwirsing Bioland, regional

- Zwiebel Bioland, regional
Momos Kleine Obst (5,-) Momos Grosse Obst (10,-)

- Banane IMO, Dom.Rep. J
Aprikose Aprikose Bebecou Dios, Griechenland::;?;
- Nektarine Spring Bright EU-Bio, Spanien :
Pflaume Pflaume Santa Rosa EU-Bio, Spanien
Wassermelone Wassermelone Eu-Bio, Spanien

Als Ersatz: Paprika Rot,
Scnlangengurke

o —p——

Aybergmen

konnen nicht roh gegessen werden.
Auberginen haben eine besonders
starke Saugfiahigkeit, daher eig-
nen sie sich fiir viele unterschied-
liche Gerichte. Ihr Fruchtfleisch
wird vom Aroma der Kréuter und
anderen Gemiise wunderbar durch-
drungen, ohne den ihnen eigenen,
typischen Geschmack zu verlieren.
Allerdings saugen die Friichte auch
das Fett reichlich auf. Es empfiehlt
sich daher, die Auberginen in Was-
ser vorzugaren. Oder Sie braten
sie nur kurz und mit wenig 0l an
und gieen anschliefend etwas
Rotwein oder Gemiisebriine zu. In
diesem Sud, dem auch noch Kréiu-
ter oder Gewiirze zugefiigt werden
konnen, werden sie schlieBlich
fertig gegart.

Es galt der Tipp, die Aubergi-
nenscheiben zu Salzen und zwei
Stunden ziehen zu lassen und dann
auszudriicken, damit die Bitter-
stoffe reduziert werden. Die neuen
Auberginensorten miissen nicht
mehr ,,ausbluten, die Bitterstoffe
sind herausgeziichtet.

Aubergine & Joghurtsauce
auch zum Grillen geeignet

1 Aubergine

Kréiutersalz

Weizenvollkornmehl

Olivendl zum Braten

Fiir die Joghurt-Sauce:

150 g Joghurt

1 Knoblauchzehe

Basilikum, frisch oder getrocknet

mehr Kréutersalz

Miihlenpfeffer

1 Msp Chili oder, milder, Paprika

Aubergine_in 1/2 cm dicke Schei-
ben schneiden und mit Kriutersalz
bestreuen. In Mehl wiilzen und

in heiBem Olivendl anbraten. Auf
Kiichenkrepp legen und das 0l

abtropfen lassen.

Joghurt cremig riinren. Knoblauch
pressen, Basilikum fein hacken
und mit dem Knoblauch in den
Joghurt riihren. Mit den Gewiirzen
abschmecken.

Auberginen auf die Teller ge-

ben, mit einer Prise Krautersalz
abschmecken und einem Klecks
Joghurtsauce servieren.

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten
Auberginen & Kapernsauce

1-2 Auberginen

1-2 Zwiebeln

1 Glas Tomaten

160 ml Olivenol

2 Knoblauchzehen, gepresst

1 EL gesalzene Kapern, abgespiilt
und trocken getupft

Meersalz, Miihlenpfeffer

Die Auberginen wiirfeln. Zwiebeln
in Ringe schneiden. Tomaten grob
hacken. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Knoblauch und Zwiebeln
zugeben und anschwitzen. Au-
berginen hinzufiigen und 10 Min.
braten, anschlieRend Tomaten und
Kapem einriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Pfanne zudecken und etwa 30-40
Minuten kdcheln lassen, gelegent-
lich umvriihren.

HeiB oder kalt servieren. )
Lecker mit Baguette oder zu Reis.

Sommerwirsing

ist fein wiirzig, weniger aufdring-
lich als im Winter.

Je nach GroRe geviertelt oder
geachtelt oder klein geschnitten
garen. Zuvor den harten Strunk
keilformig herausschneiden.
Friiher war es iiblich, Konl mit viel

Fett und lange Zeit zu kochen. Vit-
amine und Mineralstoffen bleiben
besser erhalten, wenn in Streifen
geschnittenes Wirsinggemiise nur
5-8 Minuten gegart wird, Wirsings-
viertel etwas ldnger.

Aus ganzen Wirsingbldittern lassen
sich Kohlrouladen zubereiten.
Dafiir die Bldtter zuvor etwa zwei
Minuten in sprudelndem Salz-
wasser blanchieren und dann kalt
abschrecken.

Ein Tipp gegen die typischen
Schwefelduftschwaden, die sich
beim Kochen von Wirsing
entwickeln: Sie lassen sich reduzie-
ren, wenn man Wirsing in einem
Schnellkochtopf mit Kiimmel
Zubereitet.

Wirsing & Sojawiirfel

1 kleiner Wirsingkohl

1 EL Margarine

509 01

1 gehackte Zwiebel

100 g getrocknete Sojawiirfel

1 Becher Creme fraiche

Meersalz, Miinlenpfeffer, Kiimmel

Sojawiirfel mit gut gewiirzter ko-
chender Gemiisebriihe iibergieRen
und ca.15 Minuten quellen lassen.
Abtropfen und abkiihlen lassen.
Wirsing in feine Streifen schnei-
den, etwa 15 Minuten kochen und
dann abtropfen lassen, Wasser
auffangen.

In der Margarine die Zwiebel
kriiftig andiinsten, Sojawiirfel
dazugeben, mit Salz, Pfeffer und
Kiimmel kréiftig wiirzen und gut
anbraten. Mit etwas Wirsingbriihe
auffiillen, Wirsing dazugeben und
kurz durchkochen. Creme fraiche
darunterriinren und nochmals
abschmecken.



