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ERNTEBRIEF

BODEN

- Knollensellerie “Alba”, “Monarch”
sehr lecker paniert als
Sellerieschnitzerl

- Topinambur weiBl und rosa
nicht schalen, roh oder wie Kartoffeln
zubereiten - kurze Kochzeit!

- Pak Choi “White Celery Mustard”
kleiner Bruder des Chinakohls, milder
im Geschmack, mit langen Stielen,
kurz diinsten oder roh als Salat

- Rettich “OstergruB rosa 2”
am besten roh'im Salat oder am Brot,
sonst gedlinstet in der Asiapfanne

- Asiasalate “Tatsoi” & “Golden Frills”
mild-wirzig und knackig, roh als Salat
oder gedunstet

- Radieschen “Rudi” & “Eiszapfen”
Roh oder gediinstet, besonders
Eiszapfen mal gedlinstet probieren
(gleich im Ganzen)

- Apfelmus
der echte Fruchtikus ©

- Sauerkraut

wir haben die letzten Filderkraut-
Kopfe zu Sauerkraut verarbeitet; ist
noch sehr mild (4 Wochen Reifezeit);
im Glas hélt es lange und reift noch
etwas nach; roh ein Vitaminminkick
und gut fiir die Verdauung!

- Essbare Bliiten: Ringelblume

Zur freien Entnahme:

- Mangold “Roter Vulkan”
Stiele z.B. wie Spargel zubereiten; auf
Vorrat blanchieren und einfrieren

Ein typisches Bild des Herbstes ist, neben bunten Blittern und garenden Apfeln, ein Traktor
mit Pflug. Bis spat in die Nacht hinein wird derzeit der Boden aufgerissen und umgedreht. Wo
sich bis vor kurzem noch Mais und Soja im Wind wiegten (wie idyllisch...), liegt die Erde nun
blank und braun in groRen Schollen.

Der Boden ist das eigentliche Kapital der Bauerinnen und
Bauern, wenn nicht der ganzen Gesellschaft. Auf und in
ihm gedeihen unsere Nahrungsmittel, aber auch Krauter
und Heilpflanzen. Dariber hinaus erfiillt er wichtige so
genannte ,Ecosystem Services” (Okosystemare
Dienstleistungen), wie die Aufnahme und Reinigung von
(Regen-) Wasser, oder das Binden von Kohlenstoff aus
atmosphéarischem CO2 in Form von Humus. Dabei ist der
Boden weit mehr als bloR verwittertes Gestein; vielmehr
ist er ein komplexes Okosystem, welches unzihligen Arten
einen Lebensraum bietet. Hier finden sich groRere und
kleinere Tierchen, wie Regenwiirmer, Asseln, Nematoden,
verschiedenste Pilze und Mikroorganismen. Hier findet der
Abbau von organischem Material statt, sowie die
Umsetzung von Nahrstoffen. Der Boden ist Anker und
Erndhrer der Pflanzen, hier wachsen ihre Wurzeln in die
Tiefe, auf der Suche nach Wasser und Nahrstoffen, bis
nach dem Tod der Pflanze die Wurzelreste den zersetzenden Organismen wieder als Nahrung
zur Verfligung stehen. Ein hochvernetztes Gefiige also, das notwendig ist, um ein gesundes
Pflanzenwachstum zu ermaoglichen - auf dem letztlich die gesamte weitere Nahrungskette
basiert.

Diesem Idealbild des Bodens stehen leider die Boden gegeniber, die derzeit in der
Landwirtschaft Ublich sind. Der braune Gatsch (burgenldndisch , Kot“) verdient kaum die
Bezeichnung , Acker”, vielmehr sind es eigentlich Wisten. Von immer wieder aufeinander
folgenden Monokulturen (meistens Mais oder Soja), ohne Fruchtfolgen oder Anbaupausen
ausgelaugt, das Bodenleben im Keim von Spritzmitteln erstickt, und das wenige, was sich an
Leben etablieren kann, wird im Herbst untergepfligt, auf dass es in der Tiefe zu faulen
beginne. Diese Bdden sind tot, enthalten kaum bis gar kein Humus mehr, sind dafiir aber im
Gegenzug mit Pestiziden und Diingern belastet, die leicht ins Grundwasser ausgewaschen
werden. Die fehlende Durchwurzelung begiinstigt Abschwemmungen bei Starkregen oder
sandsturmartige Verwehungen von Oberboden bei Wind. Durch diese so genannte
Desertifikation (,Verwilstung”) verliert die Welt jahrlich Ackerboden im AusmalR der
Ackerflache Deutschlands (12 Mio. Hektar). Diese Wirtschaftsweise hat auch langfristige
globale Auswirkungen: Eigentlich ein CO2-Speicher fiir Gberschissiges klimaschadliches CO2,
sind diese Agrarwiisten dagegen sogar CO2-Quellen, da durch die permanente Stérung die
Humusschicht abgebaut und das darin gebundene CO2 wieder frei wird.

Hier zeigt sich ganz besonders, dass der Umgang mit unseren Boden auch die Zukunft ()
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SELLERIEPUDDING
MIT KASESAUCE
* % kg Knollensellerie

* 2 EL Butter
* Salz, Pfeffer

und plrieren. Eier mit der
Hélfte des Obers verquirlen,
salzen und pfeffern. Mit dem
Selleriepliree vermengen. Die
Masse in eine gefettete
Puddingform fillen, in einem

() unserer Gesellschaft, unserer Existenz auf der Erde
bestimmen wird. Ohne den Einsatz von schweren Maschinen,
kiinstlichen Diingern und Pestiziden, allesamt vom Erdol
abhangig, bringen diese Boden keine Ertrage; sie langfristig zu
sanieren und wiederzubeleben bedarf viele Jahre, teils gar
Jahrzehnte. Eine neue Einsicht ist von Noten, was den Umgang
mit (Acker-) Boden betrifft: Wir haben ihn nur der Erde

e 2 Eier

« 100ml Obers 80° heiBen Wasserbad im | ,entliehen” und geben ihn irgendwann an andere weiter. Wenn
* 100g Fontina heiBen  Backofen  (Mitte, | wir schon nicht fur uns selbst umdenken, sollten wir uns
e etwas WeiRwein Umluft 160°) in 1 Std. stocken | zumindest die Frage stellen, ob wir den nachsten Generationen

lassen.
Fur die Sauce den Kase im
Wein und dem Rest vom

Pestizid- und Dinger-belastete Boden lbergeben, auf denen

Mal eine etwas andere Beilage: diese Generationen einst einmal bauen werden.

Se.llerie schdlen und gr.ob'zer- Ol?ers bei. schwacher" bis PAK CHOI MIT Zwiebel und etwas Knoblauch
teilen. In der Butter bei milder mittlerer Hitze unter Rihren .. fein schneiden und mit sanz
| | SCHAFSKASE 0
Hitze zugedeckt etwa 25 Min. schmelzen. wenig Wasser in einer Pfanne
garen, dabei ofter umriihren. Den Pudding vorsichtig auf andiinsten. In  1cm dicke

o H H (1 H O 1P kCh i )
Ofen auf 180° vorheizen. Das eine Platte stiirzen, mit der . akthot Streifen geschnittenen Pak
Selleriegemiise salzen, pfeffern Kasecreme ibergieRen. Knoblauch Choi dazu geben und kurz
* 1 Zwiebel
. z‘tW|e € ft durchziehen. Mit Salz,
TOPINAMBUR'KNOLLENSELLER’E'SALAT . RIS Zitronensaft und Kurkuma
1 Knollensellerie und 10 Topinambur-Knollen raspeln und mit Kurkuma abschmecken.
einer Salatsauce nach Geschmack mischen. 5 Ananasscheiben | * Olivend! AnschlieBend mit  Olivendl

® Schafskase
® Salz, Pfeffer

in Stlcke schneiden und ebenfalls beimengen. Vor dem
Servieren mit Walnuss-Kernen dekorieren.

HAGEBUTTEN...

Diese Woche wollen wir mal nichts vorstellen, was wir im Kisterl haben, dafir etwas, das momentan tGberall an Waldrandern zu
finden ist: Hagebutten, bei uns auch als , Hetscherl” bekannt. Sie sind nicht nur typisch fir den Herbst, sondern ganz nebenbei
gesund, geschmackvoll und fir jede*n zur freien Verfliigung.

vermischen und mit Schafs-
kase bestreuen.

Hagebutten sind eigentlich die Friichte der wilden Rose oder Hundsrose (Rosa canina), die bei uns an Weg- und Waldrdandern, aber
auch auf Weiden oder Waldlichtungen zu finden ist. Der Name (sowie das lateinische Artepitheton canina) hat Gbrigens nichts mit
Hunden an sich zu tun, sondern ist mehr im Sinne von ,hundsgemein” zu verstehen, also , Ublich”, trivial, Gberall zu finden.
Versteht sich von selbst, da sie die meistverbreitete wildwachsende Art der Rosen ist.

Die Frichte der Hundsrose sind nun eine wahre Vitaminbombe, und vor allem reich an Vitamin C, Vitamin A und einigen B-
Vitaminen. Sie sind ein tolles Futter fiir Standvogel, die (iber den Winter im Land bleiben, sind es aber durchaus wert, auch von uns
gesammelt zu werden. Man kann sie roh essen, dabei steigt der Zuckergehalt mit der Reife. Selbst im Friihjahr, nach den Frésten,
sind die Friichte noch geniebar (dann lasst sich das Fruchtfleisch einfach rausdriicken). Die Kerne kennen wir alle aus Kindestagen,
sie sind namlich behaart und erzeugen auf der Haut einen Juckreiz. Daher vor dem Verzehr oder Verarbeiten die Kerne unbedingt
entfernen!

Verwendet werden die Hagebutten hauptsadchlich getrocknet als Tee, meistens in Friichteteemischungen. Ein Aufguss aus den
getrockneten Hagebutten ist besonders vitaminreich, wirkt aber auch leicht harntreibend und abfiihrend (also gut bei Blasen-, und
Nierenleiden und Erkdltungen). Hagebutten werden aber auch gegen Gicht und Rheuma eingesetzt. Die Friichte lassen sich gut
verarbeiten, zum Beispiel zu Wein, oder einer besonders leckeren Marmelade. Wir erinnern uns an letztes Jahr und 5 Stunden
Hagebutten-Entkernen (inklusive steifer Finger), mit anschlieBendem |
Verkochen. Der Ertrag ist zwar gering, der Aufwand hoch, aber diese
Marmelade ist es allemal wert!l Noch dazu ist sie vitaminreich und
appetitanregend. Selbst die Kerne lassen sich verarbeiten: Aus ihnen wird ein
hochwertiges Ol fiir die Kosmetik gewonnen, welches besonders bei spréder
und schuppiger Haut, zur Vorbeugung gegen Schwangerschaftsstreifen und
als Pflege bei Couperose eingesetzt wird.

Abseits vom gepflegten Gemisegarten bietet auch die Natur selbst unzihlige
gesunde Leckereien, die es zu entdecken gilt. Also los, raus und Hetscherl
sammeln! Es lohnt sich!
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