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K U N D E N B R I E F  KW38+39

20.09.- 03.10.2021

Austernpilze

Gut zu wissen: Die im Pilz enthaltenen Sporen können 
bereits kurz nach der Ernte einen Belag bilden, der an 
weißen Schimmelpilz erinnert.
Dieses pilzeigene Geflecht heißt Mycel, ist unbdenk-
lich und genießbar! Einfach mit einem Tuch entfernen

Austernpilze zählen zu den Kulturpilzen und wer-
den ähnlich wie Champignons verwendet. Sie 
haben die Form von Muscheln und wachsen in 
Kolonien, die Austernbänken ähneln.
Verwendung: Ihre Konsistenz ist eher fest und ge-
schmacklich erinnern sie ein wenig an Kalbfleisch. 
Die Pilze sind sehr vielseitig und lassen sich düns-
ten, braten, frittieren grillen oder kochen. Sie
passen als Beilage zu Fleisch oder dienen selbst - 
mit Ei und Brösel paniert - als vegetarisches
Schnitzel.
Lagerung: Austernpilze sollten nicht länger als ein 
bis zwei Tage im Gemüsefach des Kühlschranks 
liegen.

Physalis

Die süß-säuerliche Frucht wird auch Kapstachelbee-
re oder Andenbeere genannt und stammt ursprüng-
lich aus den Anden Südamerikas.
Beim Öffnen der papierartigen Blätter enthüllt sich 
eine kirschgroße, orange Frucht, die einen verfüh-
rerischen Duft ausströmt. Der Geschmack ist über-
raschend fruchtig und erinnert an eine Mischung aus 
Ananas, Maracuja und Stachelbeere.
Physalis sind nicht nur dekorativ, sondern liefern auch 
jede Menge Vitamine (z.B. Vitamin A, das in der 
Grippezeit die Widerstandskraft gegen Infektions-
krankheiten stärkt). Andenbeeren sind auch gute 
Eisenlieferanten. Dieses kann zusammen mit dem 
Vitamin C der Frucht besonders gut vom Körper auf-
genommen werden.
Zubereitung: Man kann Physalis einfach roh ver-
naschen. Wunderbar geeignet sind sie aber auch 
als aromatische und attraktive Zutat in Obstsalaten, 
Müslis und Desserts, sowie in Bowlen und Longdrinks.
Lagerung: Physalis bleiben am längsten frisch bei 
trockener Luft und einer Temperatur von 10-15°C. 
Achtung! Bei zu feuchter Lagerung beginnen die 
Früchte rasch zu schimmeln.

KÜRBISSALAT mit Physalis 

Zutaten: 500g Hokkaido, 1 kleiner Salatkopf,
1 Bund Radieschen,2 EL Kürbiskerne, 6 Physalis, 
Zimt, Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Essig, Öl ZUBEREI-
TUNG: Kürbis halbieren, Kerne entfernen und in ½ 
cm dicke Spalten schneiden. Aus Olivenöl, Zimt, 
Paprika, Salz, Pfeffer eine Marinade anrühren. Die 
Kürbisspalten damit marinieren, auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen, im Ofen ca. 
20 Min. garen. Aus Balsamico, Kernöl, Süße, Salz, 
Pfeffer eine Marinade rühren und auf dem ge-
waschenen Salat und den geschnittenen Radies-
chen verteilen. Kürbisspalten fächerförmig auf 4 
Tellern anrichten und mit gerösteten Kürbiskernen 
und  Physalis garnieren. Wer hat kann auch noch 
Granatapfelkerne untermischen.

Knollensellerie:  Sein festes weißliches  
Fleisch schmeckt nussig und würzig. Die Knolle wird 
sehr gern für Suppen und Pürees verwendet. Als 
Rohkost eignet sich Knollensellerie  hervorragend in 
Kombination mit Obst wie Äpfeln*,  Birnen*, Trauben 
und mit Nüssen. Ein Sellerierohkostklassiker ist der 
Waldorfsalat. Die Knollensellerieschale und -blätter 
können zum Ansetzen von Gemüsefond verwendet 
oder getrocknet zu Würzsalz verarbeitet werden. 
Für einen Fond einfach mit  anderen Gemüseab-
schnitten (Rüben, Karotten, Pastinaken,...) in Fett 
anschwitzen, aufgießen und köcheln lassen. 

Stangensellerie kann ebenso roh oder 
gekocht genossen werden. Gekocht kommt sein 
Aroma besonders in Gemüsesuppen, Eintöpfen 
oder Pastasaucen zur Geltung. Roh wird er gerne in 
Salaten verwendet. Selleriesticks sind obendrein zum 
Dippen sehr beliebt. Und auch er kann frisch oder 
getrocknet als Würzkraut für Suppen, Saucen & Co 
verwendet werden.

Die Sellerie-Unter-
schiede

was wir wissen sollten ....
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Endiviensalat 

Zutaten: 1 Endiviensalat, 1 Zwiebel, 3 EL Bratöl, 1 Hand-
voll Kürbiskerne, Salz, Pfeffer, 2 EL Balsamico Bianco, 2 EL 
Honig, 150g Tiroler Korbkäse oder weicher Käse
ZUBEREITUNG: Endiviensalat putzen, waschen und in 
Streifen schneiden. Zwiebel putzen und würfeln. Kürbisker-
ne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rösten. Aus der  
Pfanne nehmen, einen Schuss Öl hineingeben, Zwiebel 
darin anschwitzen und Endiviensalat beigeben. Kurz 
dünsten und mit Salz & Pfeffer abschmecken. Fürs Dressing 
Balsamico-Essig und Honig vermischen und erwärmen. 
Käse in Würfel schneiden und untermischen. Den Salat  
auf Tellern verteilen. Das Dressing mit den Käsewürfeln und  
die gerösteten Kürbiskerne darauf verteilen.

Zucchini mit Nudeln

Zutaten für 4 Personen: 500 g Nudeln, 1 Stg Porree, 700g-
800g Zucchini, 300 g Schinken, 250 g Creme fraiche mit 
Kräuter, 3 EL Olivenöl, 1 Knoblauchzehe, Salz
ZUBEREITUNG:  Nudeln in Salzwasser bissfest kochen, an-
schließend gut abtropfen lassen. Geputzten Porree in 
Streifen, Zucchini blättrig schneiden , Knoblauchzehe 
fein hacken und alles in Olivenöl im eigenen Saft nicht zu 
weich dünsten. Schinken würfeln und kurz mitdünsten.
Creme fraiche mit etwas Wasser glattrühren, dem Gemüse 
beifügen, kurz aufkochen und Salz abschmecken. Nudeln 
mit der Sauce gut vermengen und servieren.

Süßkartoffelcurry mit Melanzani

Zutatenfür 2 Personen: 1 Melanzani, 400 g Süßkartoffeln, 
300 g passierte Tomaten, 30 g Rosinen, 1EL Currypulver, 
1/2 TL Kreuzkümmel, 1Cayennepfeffer, Salz, Öl zum An-
braten
ZUBEREITUNG: Melanzani waschen und Süßkartoffel schä-
len, dann beides würfelig schneiden. In einem Topf Öl er-
hitzen und die Melanzani kurz anbraten. Hitze reduzieren, 
Süßkartoffelstücke beigeben und dünsten bis sie weich 
sind. Tomaten, Currypulver, Kreuzkümmel und Sultaninen 
beigeben. Gut abmischen und etwa 15 Min. köcheln 
lassen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Mit 
Basmatireis, Bulgur oder Dinkelreis servieren.

Kohlrabi-Pommes
Zutaten:  1 großer Kohlrabi, 1 TL Öl, Paprikapulver, Salz. 
Currypulver
ZUBEREITUNG: Den Kohlrabi schälen und in Pommes-Form 
schneiden. Die Kohlrabi-Pommes in eine Schüssel geben 
und mit dem Öl und den Gewürzen vermengen. Danach 
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen 
und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 25 Min. 
backen.
TIpp: Kann auch mit Sellerie oder Pastinaken, Goldrüben, 
usw. gemacht werden

Brokkolisuppe
Zutaten für 4 Personen: 500 g Brokkoli, 2 große Kartoffeln, 
1 l Gemüsebrühe, Salz, Pfeffer, 100 ml Sahne (optional)
ZUBEREITUNG: Die Kartoffeln in kleine Stücke schneiden. 
Den Broccoli und die Kartoffelstücke in der Brühe etwa 
20 Minuten köcheln lassen, bis beides weich ist. Mit dem 
Mixstab pürieren oder alles in den Mixer geben. Wieder 
in den Topf zurückgeben und nochmals erwärmen. Dann 
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Verfeinern kann noch Sahne untergerührt werden. 
Dann ist die Suppe allerdings auch etwas fettreicher.

Kraut-Kartoffel-Pfanne
Zutaten für 4 Personen: 1 kg Weißkraut, 100 g Speck,1 EL 
Öl, 500 g Faschiertes, Salz , Pfeffer, ½ TL Kümmel, etwas  
Zucker,  1/2 Becher Sauerrahm
ZUBEREITUNG: Weißkraut putzen, vierteln, waschen und 
den Strunk herausschneiden. Kraut in dünne Streifen 
schneiden. Den Speck fein würfeln und in einem großen 
Topf mit Öl knusprig auslassen. Das Faschierte zugeben 
und krümelig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, her-
ausnehmen. Das Kraut ins Bratfett geben und andünsten. 
Mit 3/8 Liter Wasser ablöschen und aufkochen. Kümmel 
und Zucker unterrühren. Alles zugedeckt etwa 30 Min. 
garen. Nach 20 Min. das Hackfleisch untermischen.
Zum Schluss den Sauerrahm unter das Kraut rühren. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken.


