
30 Jahre Biohof Gehringer

Themenschwerpunkt im Februar:
Wurzelwerk

Mit Rezepten und Verkostungen

----------------------------------------------------------------------------------
Hofladen: 
Mittwoch
16.00 – 19.00


Freitag
14.00 – 18.30



Samstag 
08.00 – 13.00


Oder auf gut Glück bzw. Terminvereinbarung

Hauszustellung:
2x im Monat nach Wien und die




Orte dazwischen

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Jede Woche erhalten Sie am Samstag Kostproben und Rezepte zum Nachkochen. 
Das verkostete Gemüse (soferne es von uns ist) gibt es in jener Woche zum Spezialpreis.

	Woche 5 (
	Pastinaken (€ 1,50 statt € 2,40 je Kilo)

	Woche 6 (
	Rote Rüben (€ 1,00 statt € 1,30 je Kilo)

	Woche 7
	Karotten und Gelbe Rüben (€ 1,00 statt € 1,30 bzw. 1,95 je Kilo)

	Woche 8
	Gemüse-Eintopf mit Erdäpfel

	Vorschau auf März
	Getreide und Hülsenfrüchte

	Vorschau auf April
	Wildkräuter im Garten


Karotte (Daucus carota ssp. sativus),

auch Möhre, Mohrrübe, Gelbe Rübe, Wurzel oder schweizerisch Rüebli genannt, gehört zu den Doldengewächsen (Apiaceae) und ist eine Kulturform der Wilden Möhre (D. carota ssp. carota). Die Vorfahren der Karotten waren rot, violett oder schwarz gefärbt. Die orangefarbene Karotte ist eine gezielte Kreuzung französischer Landwirte im 19. Jahrhundert zwischen der mitteleuropäischen Gartenmöhre und der mediterranen Riesenmöhre.
Karotten werden heute weltweit in mehr als 60 Zuchtformen und hunderten Sorten angebaut. Am meisten ist heute der "Nantaiser" Typ verbreitet.

Inhaltsstoffe
Karotten sind reich an Ballaststoffen, Mineralstoffen (besonders Selen) und fettlöslichem β-Carotin, der Vorstufe von Vitamin A. Sie enthalten bis zu sechs Prozent Zucker. Ihr charakteristisches Aroma verdanken sie bestimmten ätherischen Ölen. 100 Gramm Speisekarotten enthalten durchschnittlich 6 mg β-Carotin. 
Beta-Carotin wirkt als „Antioxidans“. Als Antioxidanten bezeichnet man Stoffe, die die sogenannten ‚freien Radikalen’ (= zellschädigende Sauerstoffmoleküle) neutralisieren können.
100g Karotten roh enthalten:

26kcal,
109kJoule, 88 g Wasser, 0,4 g Fett, 290 mg Kalium, 41 mg Calcium, 18 mg Magnesium
, 7 mg Vitamin C

Zubereitung
Werden die Karotten gekocht, wird die Zellulose in den Zellwänden weich, und die wertvollen Inhaltsstoffe können damit vom Körper besser aufgenommen werden.
Das Zugeben von ein paar Tropfen Öl erleichtert ebenfalls die Aufnahme von Beta Carotin.

Roh gegessen wirken Karotten harntreibend, antibakteriell und blutbildend. Sie werden außerdem von Farbtherapeuten gegen depressive Verstimmungen empfohlen.
Karottenlaibchen
Zutaten: 250 g Reis, 250 g Karotten, 1 Stange Lauch, etwas gehackte Petersilie,
2 EL Vollmehl; 
Zubereitung: Den Reis wie üblich garen, die Karotten fein raspeln und den
Lauch sehr feinnudelig schneiden. Nun den Lauch und die Karotten in heißer
Butter ca. 5 Minuten andünsten und zum Reis geben. Mehl, Petersilie, Salz 
und Pfeffer untermischen und alles zu einer glatten Masse verarbeiten. Mit
nassen Händen Laibchen formen, in Dinkelmehl wenden und in heißem Fett braten.
Karottenrohkost mit Walnüssen

Zutaten: 25 dag Karotten, 1 säuerlicher Apfel, Saft einer Zitrone, Kräutersalz oder Salz, Salatblätter zum Anrichten, 1 KL Honig, Petersilie zum Garnieren; 

Zubereitung: Sauerrahm, Honig, Zitronensaft und eine Prise Salz verrühren. Äpfel waschen, mit der Schale fein reiben und mit dem Rahmgemisch verrühren. Karotten schälen, waschen und in das Rahmgemisch reiben. Nach dem Abschmecken Rohkost auf gewaschenen Salatblättern anrichten und mit Petersilie garnieren.

Karottensuppe
Zutaten: 300 g Karotten, 200 g Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 1 Lorbeerblatt, 2 Nelken, 1 l Brühe, Salz, Pfeffer, Obers zum Abschmecken, Kräuter nach Belieben;
Zubereitung: Karotten und Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. Die Karotten zusammen mit den Zwiebeln andämpfen. Kartoffeln hinzufügen und mit dem Lorbeerblatt und den Nelken in der Brühe weich kochen. Wenn man möchte, das Gemüse mit dem Mixstab püriere
n. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Sahne verfeinern. Vor dem Servieren fein gehackte Kräuter darüber streuen. 
Ayurvedische Karottensuppe
Zutaten: 1 EL Sesamöl,1 EL Vollrohrzucker, 500 g Karotten, geschält und in Stücke geschnitten, ½ EL Gemüsebrühe, 1 TL frischer Ingwer fein gehackt, ½ Chilischote, ½ Becher Sahne, frische Korianderblätter;
Zubereitung: Sesamöl erhitzen, Zucker darin karamellisieren, die Karotten dazugeben und mit Wasser aufgießen. Die Karotten dämpfen bis sie bissfest sind. Alles in den Mixer geben und fein pürieren, wieder in den Topf geben, Gemüsebrühe, Ingwer und Chilischote dazugeben und einmal aufkochen lassen. Sahne unterrühren und mit frischen Korianderblättern servieren.
Guten Appetit! 

Karotten-Sellerie-Auflauf

Zutaten: 300 g Bio-Karotten, 300 g Bio-Knollensellerie,1 Stange Bio-Lauch, Schnittlauch, Zitronensaft 
50 g Bio-Butter, 50 g Bio-Mehl, 3/4 l Bio-Milch, 50 g Bio-Käse, 2 Dotter, Salz, Pfeffer, Knoblauch;

Zubereitung: Gemüse putzen, in Streifen schneiden und bissfest garen. Für die Sauce aus Butter, Mehl und Milch ein Bechamel kochen, Dotter und geriebenen Käse einrühren, würzen. Gemüse in eine ofenfeste Form geben, mit der Sauce übergießen und ca 1/2Stunde bei 180C backen.



Karottenecken

Zutaten: 14 dag Mehl, 1 TL Zimt, 1/2 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 5 dag Walnüsse, 13dag Karotten, 11 dag weiche Butter, 15 dag Zucker, 1 Ei, 2 EL Milch, etwas Butter zum befetten;
Soße: 3 EL Schlagobers, 10 dag Vollmilchschokolade;
Zubereitung: Mehl in eine Schüssel sieben. Zimt, Backpulver und Salz dazugeben und alles gründlich mit einem Schneebesen verrühren. Walnusskerne fein hacken. Karotten schälen, waschen und mit einer Gemüsereibe raspeln. Eine Auflaufform mit Butter einfetten oder mit Backpapier auslegen. Butter und Zucker in eine große Schüssel geben und schaumig rühren. Ei und Milch nacheinander zugeben und gut unterrühren. Mehlmischung nach und nach zugeben und zu einem glatten Teig verrühren. Walnüsse und Karotten zugeben und unter den Teig heben. Teig in die Form füllen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C etwa 30 min backen. Servieren Sie die Karottenecken auf einer Schokosoße. Für die Schokosoße Schokolade mit Schlagobers langsam schmelzen und glatt rühren.

Karottentorte
Zutaten: 5 Dotter, 30 dag Zucker, abgeriebene Zitronenschale, 30 dag griebene Mandeln, 30 dag Karotten, 
4 EL Mehl, 1/2 TL Zimt, 1 Prise Nelkenpulver,1 TL Backpulver, Salz, 5 Eiklar, 3 EL Marillenmarmelade, 
2 EL Zitronensaft;
Zubereitung: Dotter, Zitronenschale und Zucker cremig schlagen. Karotten schälen und fein raffeln. Sofort mit den Mandeln unter die Eicreme ziehen, Mehl mit Zimt, Nelkenpulver, Backpulver und Salz dazumischen. Zitronensaft beifügen und den steif geschlagenen Schnee darunter ziehen. In eine Springform (Durchmesser 24 cm) einfüllen. 1 Stunde bei 190 ºC backen. Tortenoberfläche, solange sie noch warm ist, mit Marmelade bestreichen.

