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Kartoffeln “Otolia”: diese Kartoffel ist gelbfleischig und vorwiegend festkochend. Sie ist ein
echter Allrounder und eignet sich ganz hervorragend fur Bratkartoffeln, Gratin, Plree oder
Knodel. Gerade fur Bratkartoffeln oder Wedges mussen Kartoffeln nicht geschalt werden,
die Schale ist super ballaststoffreich - nur wenn die Knolle grine Stellen hat, sollten diese
groBzugig herausgeschnitten werden.

Hokkaido-Kirbis: der Kirbis muss nicht geschalt, nur entkernt werden. Er kann auch roh
verzehrt werden - geraspelt im Feldsalat mit gerésteten Kurbiskernen und unserem neuen in
Ol eingelegten Tofu ein absoluter Traum.

Feldsalat

Rote und Gelbe Zwiebeln: Sowohl die Jahreszeit als auch die Zwiebeln schreien fur mich
nach einer warmenden und anti-entzindlichen Zwiebelsuppe. Fur 4 Portionen:

e 500 Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

e Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln bei mittlerer Hitze bei gelegentlichem

Umruhren etwa 30 Minuten langsam goldbraun andunsten.

e 1EL Ahornsirup dazu geben

* mit 200 mL WeiBwein und 500 ml Gemusebruhe abléschen

e 1TL Thymian, 1 Lorbeerblat und 1 TL Misopaste (oder 1 EL SojasoBBe) dazu geben

e Etwa 20 Minuten kécheln lassen und mit Salz und Pfeffer / Chili abschmecken

Blaukraut: naturlich kann man den Klassiker zubereiten. Aber Blaukraut schmeckt auch
mega lecker im / als Puree oder Suppe, in Scheiben geschnitten angebraten und im Ofen
gegart als “Schnitzel” (mega lecker zu Kartoffelplree, mit Miso-Orangen-Majo) oder
zusammen mit Kurbis und Kohlrabi in feine Streifen geschnitten als lauwarmer Salat (zu z.B.
Falafeln), als Wok-Gemduse, in Wraps oder zusammen mit Happea Meat im Déner. Ich selbst
mag die Geschmackskombi von Blaukraut und Sesam super gerne, deswegen streue ich das
immer ganz gerne druber - egal, wie ich ihn zubereite.

Kohlrabi Superschmelz: lasst Euch nicht von der GroBe und dem Aussehen tauschen: innen
drin ist dieser Kohlrabi super zart und fein! Er sollte geschalt werden und kann roh
geknabbert (200 g decken den Tagesbedarf an Vitamin C) oder gegart verwendet werden:
Als Rahmgemuse, als Suppe, im Wok-Gemuse...

Topinambur: muss nicht geschalt werden. Wer allerdings zu Blahungen neigt, sollte es tun,
da die Schale besonders viel vom verdauungsfordernden Inulin enthalt. Gleiches gilt fur den
rohen Verzehr. Er schmeckt nussig-wurzig und bereichert als knusprig gebratenes Topping
Salate und Suppen, gibt ein besonderes Aroma in Plrees und schmeckt geraspelt als Extra-
Zutat in Linsenbratlingen und Co.

Die nachste Gemusekiste kommt am Donnerstag, den 22.01.2026. Bestellen konnt Ihr bis Samstag, den 17.01. in
der Resi oder bis Montag, den 19.01. per Email an mail@servus-resi.de. v
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