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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


Hintergrundinformation zur Pastinake 

Die Wurzeln der Pastinake enthalten Stärke und Zucker. Die Verwendung in der Küche ist daher oft ähnlich wie bei Erdäpfeln. Pastinaken sind reich an Kalium und Folsäure. Sie enthalten auch etwas Vitamin A und C, einige B-Vitamine, Calcium und Eisen. Pastinaken haben von Natur aus einen sehr geringen Nitratgehalt. Wegen ihrer Wirkstoffe galt und gilt die Pastinakwurzel auch als Heilmittel: Sie lindert Magen- und Darmbeschwerden, ist harntreibend und erleichtert die Atmung. 

Roh oder gegart
Pastinaken schmecken würzig und nussartig wie milde Sellerie und zugleich süßlich wie Karotten. Gemischt mit anderen Gemüsesorten schmeckt Pastinake gut als Rohkost. Dazu passt eine Vinaigrette ebenso wie ein Joghurt-Rahmdressing. Achtung: Pastinake verfärbt sich an der Luft, daher immer gleich mit Zitrone oder Essig beträufeln. Meist wird Pastinake gegart als Suppeneinlage, in Eintöpfen, als Gemüsebeilage oder Gemüsegericht verzehrt. 

Wie die Erdäpfel: Püree 
Für Püree Pastinaken vorbereiten, in Würfel schneiden, sehr weich dämpfen (ca. 20 min) und in erhitzte Milch hineinpassieren, mit Butter, Salz und Muskat abschmecken und sofort servieren. Für 4 Portionen rechnet man 800 g Pastinaken, 50 g Butter, 160 ml Milch, Salz, Muskat 

Als Bratgemüse 
Aus Pastinaken lassen sich auch eine Art "Bratkartoffeln" machen: Dazu die Wurzeln schälen, feinblättrig schneiden und in Öl braten. 

Manche mögen´s süß 
Geraspelte Pastinaken passen - ähnlich wie beim Karottenkuchen - auch in die Torte. 

Pastinaken-Hirseauflauf (4 Portionen) 

160 g Hirse, Olivenöl, 400 ml Gemüsesuppe, 2 Zwiebeln, 400 g Pastinaken, 

Petersilie, weißer Pfeffer, Salz, 250 g Topfen, 4 Eier, geriebener Parmesan 

Gold-Hirse warm und kalt abspülen, in 1 EL Olivenöl durchrühren, mit Suppe aufgießen, 5 - 10 Minuten köcheln und danach ausquellen lassen. Zwiebel fein würfeln, in Öl anlaufen lassen, grob geraspelte Pastinaken dazugeben und bissfest dünsten. Das Gemüse mit gehackter Petersilie, Pfeffer und Salz würzen, Topfen, Dotter und Hirse untermischen, Eischnee unterheben, in eine Auflaufform füllen und bei 190 °C ca 30 Minuten backen. Mit Parmesan bestreuen und servieren. 

Pastinakencreme (4 Personen)
750g Pastinaken, 500 g Karotten, 200 ml Gemüsesuppe, 1 Bund Petersilie, 2 Eßl. Vollkornmehl, 100g Obers, Salz, Pfeffer

Die Pastinaken schälen und würfeln. Die Karotten abbürsten oder schälen und in Scheiben schneiden. Beides in der Gemüsesuppe in 8-10 Minuten bei mittlerer Hitze bißfest garen.

Inzwischen die Petersilie waschen und fein hacken.

Das Gemüse mit dem Pürierstab oder dem Kartoffelstampfer pürieren. Das Mehl über das Püree stäuben und einrühren. Die Masse unter Rühren kurz aufkochen lassen.

Das Obers dazugeben und unter Rühren etwas einkochen lassen. Die Creme mit Salz und Pfeffer würzen. Zuletzt die Petersilie unterrühren. 

Variante: Karotten und Pastinaken in Scheiben schneiden und dünsten. Butter und fein gehackte Petersilie dazugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.

Pastinakencremesuppe mit Einkornreis (4 Personen)
500 g Pastinaken, 1 EL Öl, 1 Zwiebel, 200 ml Schlagobers, 1l Gemüsebrühe, Meersalz, Pfeffer, evtl. Dinkelvollkornmehl zum Nachbinden, 100g Einkornreis, etwas Weißwein
Pastinaken schälen und in kleine Stücke schneiden. Die gewürfelte Zwiebel in Öl anschwitzen und die Pastinaken dazugeben. Mit etwas Weißwein ablöschen und mit der Gemüsebrühe und der Sahne auffüllen. Auf kleiner Flamme köcheln lassen, anschliessend pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Weißwein abschmecken und evtl. mit Dinkelvollkornmehl nachbinden. 

Pastinakencremesuppe (4 Personen)
3 Pastinaken, 1 Stange Lauch, 1 EL Olivenöl, 2 TL Fenchelsamen, 1 TL Cuminsamen, 1/2 TL Currypulver, 1 TL Ingwerpulver, 1,5 l Gemüsebrühe, 1 TL Sojasauce, Pfeffer und Salz, Petersilie.
1. Pastinaken und Lauch waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Gemeinsam in der Brühe weichkochen und pürieren.
2. In einem extra Topf das Olivenöl erhitzen, die fein gemörserten Fenchel und Cuminsamen hinzufügen.
3. Wenn die Samen im Öl springen, die anderen Gewürze untermengen und bei ständigem Rühren etwas anrösten.
4. Das bereits gekochte Gemüsepüree hinzufügen, mit Pfeffer und Salz und Sojasauce nochmals abschmecken und mit frischer gehackter Petersilie bestreuen.

Gefüllte Pastinaken (4 Personen)

750 g Pastinaken, 1  Zwiebel gewürfelt, 2 Knoblauchzehen fein gewürfelt, 2 EL Petersilie gehackt, 50 g Butter, 100 g Semmelbrösel, 30 g Sonnenblumenkerne, ½ EL Thymian, frisch, Saft und Schale einer ½  unbehandelten  Zitrone, Fett für die Form, Salz, Pfeffer 

Pastinaken schälen und die Spitzen abschneiden. Den dünnen Teil fein würfeln. Das dickere Ende in etwa 3 cm dicke Scheiben schneiden und aushöhlen. Die Ringe 5 Min. blanchieren. Gut abtropfen lassen und in einer flachen, gefetteten Auflaufform nebeneinander legen.
Die Zwiebel und den Knoblauch fein würfeln, die Petersilie hacken und gemeinsam mit den gewürfelten Pastinaken in Butter dünsten. Die restlichen Zutaten zugeben und gut mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pastinakenringe mit der Mischung füllen bzw. die Füllung übereinander aufschichten. Butterflocken darauf geben und bei 200° C etwa 30 Min. überbacken.
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