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Liebe Kleingartner,

im September hatten wir noch kraftig geerntet und konnten gutes
Gemdiise auf den Tisch bringen und auch noch etwas fiir den Winter
haltbar machen.

Die Buschbohnen und Stangenbohnen tragen bei mir nur noch Saatgut
zum Ausreifen flr das kommende Jahr. Nach der Ernte des Saatgutes
werden die Pflanzen abgeschnitten und mit dem Rasenmaher gehackselt
und wieder auf den Beeten verteilt. Oben drauf kommt noch eine Rasen-
Blatter-Mulchschicht. Die Regenwiirmer und Mikroorganismen kdnnen
dann ihre Arbeit machen. Nach und nach kommen so alle Beete dran. In
die Friihbeete und ins Gewachshaus habe ich Endivien gepflanzt. So hat
man dann auch wieder etwas Salat. :
Ich mdchte jetzt noch auf einige Besonderheiten und gesunde Rezepte hinweisen:
Kartoffel-Kiirbis-Suppe

Frische Kartoffeln und einen gesunden Kiirbis haben wir gerade geerntet. Fir die
Suppe brauchen wir:

500g Kiirbis (Hokkaido), 700g Kartoffeln, 3 Mdhren, 2 El. Butter, 2 rote Zwiebeln, 2
Knoblauchzehen, 11 Gemisefonds, Wildkrauter, 250ml saure Sahne, Salz, Pfeffer aus
der Mihle

Kirbis waschen, entkernen und in kleine Stlicke schneiden- Kartoffeln und Mohren
ebenfalls in kleinen Stiicken bereitstellen - Zwiebeln u. Knoblauch vorbereiten und
klein schneiden - Wildkrauter waschen und grob hacken - Zwiebeln und Knoblauch in
der Butter andiinsten- das Gemise ebenfalls mit andlinsten und dann den
Gemisefonds auffiillen u. 10 kochen - % Wildkrautermenge in den Topf geben und
gut umriihren - nach weiteren 10 Kochzeit die saure Sahne zufiigen - mit Stabmixer
Suppe nur ganz kurz etwas samig machen - die restlichen Krduter vor dem Servieren
auf den Tellern verteilen. Guten Appetit!

Jetzt noch ein paar Tipps zur Quitte:

Die einzigartig duftenden Friichte der Quitte wurden schon in der Antike - nicht nur
wegen ihrer heilkraftigen Inhaltsstoffe - geschatzt. Ich habe mir vor wenigen Jahren
noch eine Birnenquitte gepflanzt und kann in diesem Jahr schon 3 Wassereimer voll
ernten.

Wirkung: Schleimlésend bei Husten, entziindungshemmend, starkt das
Immunsystem, lindert den Hustenreiz, beruhigt die Atemwege.

Verarbeitung: Quittendl, Quittenlikér, Quittensaft, Quittengelee und aus den
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Kernen auch Quittentee. Die Quitte grob geraspelt und in den flissigen Honig gegeben ist sehr lecker und hilft bei Husten
und Heiserkeit. Etwas Besonderes ist das Quittenbrot. Hierflir nimmt man die von der Gelee-Herstellung zuriickbleibende
Masse und passiert sie. 1000g Fruchtmasse wird mit 500g Gelierzucker 1:2 versetzt und so lange gekochelt,

dass sie sich 2cm dick auf ein mit Backpapier belegtes Kuchenblech streichen
lasst. Mit Papier abgedeckt an einem warmen Ort trocknen(4 Wo.), in Stiicke

schneiden und in Zucker oder gemahlenen Mandeln wélzen. Ein gesunder Snack fur zwischendurch.

Kihl und trocken 1 Jahr haltbar!

Euer Kreisfachberater



