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Meine Biokiste
vegan durchs Jahr

Ich liebe Uberraschungen, und ganz besonders kulinarische.
Deshalb bestelle ich mir schon seit einigen Jahren eine Biokiste.
Alle 14 Tage steht sie frisch und knackig mit dem Besten, was die
Region an Gemiise und Obst zu bieten hat, vor meiner Haustiire.
Der Augenblick, in dem ich das tolle Angebot begutachten kann,
ist mir sehr wichtig und ich mochte ihn nicht missen. Die bunte
Gemiisevielfalt inspiriert mich, viele wneue Ideen schiefSen mir
durch den Kopf, welche ich, am besten sofort, in meiner Kiiche
ausprobieren mochte.

Wichtig ist mir eine Biokiste aber nicht nur wegen der Frische
und des guten Geschmacks der saisonalen Obst- und Gemiise-
sorten. Ebenso wichtig ist fiir mich, dass die Produkte unter fai-
ren und nachhaltigen Bedingungen hergestellt werden und ich
sie mit gutem Gewissen verwenden kann.

In diesem Buch habe ich meine Lieblingsrezepte, zu denen mich
die Biokiste in den letzten Jahren inspiriert hat, zusammenge-
stellt. Besonders wichtig dabei war mir, dass die Gerichte einfach
zuzubereiten sind und dies auch mit moglichst wenigen Zutaten,
die leicht und tiberall erhiltlich sind. Besonderen Wert lege ich
dabei auch darauf, dass die Produkte, die ich neben frischem
Obst und Gemiise verwende, ohne Geschmacksverstiarker und
Zusatzstoffe auskommen.

Viel Spaf$ beim Nachkochen und GeniefSen!
Franzi

VORWORT



Saisonkalender
—— fuir Obst & Gemiise

Januar

Februar

Marz

April

Juni

Apfel

Auberginen

Aprikosen

Birnen

Blaubeeren

Blumenkohl

Bohnen, griine

Brokkoli

Chicorée

Chinakohl

Erdbeeren

Erbsen

Feldsalat

Fenchel

Frihlingszwiebeln

Griinkohl

Himbeeren

Kartoffeln

Knollensellerie

Kohlrabi

Kopfsalat

Kirbis

Lauch

Mangold

Mohren

Paprikaschoten

Pastinaken

Radieschen

Rauke

Rhabarber

Rosenkohl

Rote Bete

Rotkohl

Spargel

Spinat

Tomaten

Topinambur

WeifBkohl

Wirsing

Zucchini

Zwetschgen




SAISONKALENDER

Viele Obst- und Gemiisesorten gibt es inzwischen fast das ganze
Jahr tiber. Die Tabelle zeigt, wann sie bei uns Hauptsaison haben
und sich erntefrisch in der regionalen Biokiste finden.

Juli August September Oktober November Dezember
° ° ° Apfel
[ J (] [ ] (J Auberginen
[ ] ® Aprikosen
(] [ ° Birnen
() (] Blaubeeren
[ ] (] [} [ [} Blumenkohl
() (] [ ] (J Bohnen, griine
(] (] [} [ [} Brokkoli
° (] () () Chicorée
[ () [ [ ] [ Chinakohl
[ (] Erdbeeren
[ (] [ Erbsen
[ (] [ [ Feldsalat
[ (] [ (] [ Fenchel
([ ] (] Frihlingszwiebeln
[ (] Griinkohl
[ ° Himbeeren
[ o [ (] Kartoffeln
() (] [ (] [ Knollensellerie
[ ] [ ] [ [ ] Kohlrabi
[ ] (] () (] (] Kopfsalat
[ ] [ [ ] [ Kirbis
(] (] [ (] [ (] Lauch
[ J (] [ ] (J Mangold
(] (] [} [ Mohren
[ J (] [ ] (] Paprikaschoten
() [ (] Pastinaken
[ (] [ Radieschen
() () [ (] Rauke
Rhabarber
(] [ (] Rosenkohl
[ () [ [ ] [ Rote Bete
(] [ (] [ Rotkohl
Spargel
([ ] (] (] (] [ ] Spinat
[ (] [ (] Tomaten
(] (] (] ([ ] Topinambur
[ (] [ (] [ WeiB3kohl
[ (] (] (] (] Wirsing
[ ] (] [ (] Zucchini
[ ) (J Zwetschgen







Frihlin

—— Jung & Rnae

» Jetzt zieht die Frische i
ein und ich freue mzch auf de

wiirzigen Birlanch



FRUHLING

Fiir 2 Portionen

* 100 g gelbe Linsen

300 g Zuckerschoten

=2 EL Olivenol

* grobes Meersalz

* Pfeffer aus der Miihle

*2 Dolden Holunder-
bliten

Zeitbedarf
= ca. 30 Minuten

12

Zuckerschoten-Salat

—— mut Linsen & Holunderbliiten

Die gelben Linsen nach Packungsangabe zubereiten und abkiihlen las-

sen. Die Zuckerschoten waschen, trocken tupfen, harte Stielenden und

storende Faden eventuell entfernen. Die Zuckerschoten in feine Streifen
schneiden.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zuckerschotenstreifen darin
kurz anschwitzen. Die Linsen dazugeben und mit etwas grobem Meersalz
und Pfeffer aus der Miihle abschmecken.

Die Holunderbliten vorsichtig ausschitteln und die Bliiten von den Dol-
den zupfen. Die Zuckerschoten und die Linsen auf 2 Tellern anrichten und
mit den Holunderbliiten garnieren. Der Salat kann lauwarm oder kalt
serviert werden.

>> Die wunderbaren Holunderbliiten kann man - je nach
Region — ab Mitte Mai bis Ende Juni sammeln. AufSerhalb der
Saison verwende ich frische Kriuter wie Pimpinelle, Minze oder
auch Melisse zum Verfeinern dieses Salates. <<









Kohlrabi-Salat

—— mit Radieschen & Kresse

Den Kohlrabi putzen und schalen, zuerst in Scheiben und dann in feine
Stifte schneiden. In eine Schiissel geben. Die Radieschen vom Blattgriin
befreien und griindlich waschen. Striinke und Wurzeln entfernen, die
Radieschen in feine Scheiben schneiden. Zu den Kohlrabi-Streifen geben.

Fir das Dressing in einer kleinen Schiissel das Olivendl mit Mandelmus,
Rauchsalz und 2 Spritzern Zitronensaft mit einem Schneebesen zu einer
homogenen Sauce verrithren. Den Sesam unterrihren.

Das Dressing Ulber die Kohlrabi-Streifen und Radieschen-Scheiben geben
und alles gut miteinander vermengen. Den Salat auf Tellern anrichten
und mit Kresse garnieren.

> Kohlrabi enthilt viel Vitamin C und B, Magnesium und
Folsiure. Auch die Blitter, die sogar mebr Vitamine als die Knolle

enthalten, kann man wrwendm:ffin gesrhnittm iber Salat, Suppen

oder Gemiise strenen oder kurz, wie Spinat, diinsten. <<

FRUHLING

Fiir 2 Portionen

* 500 g Kohlrabi

=1 Bund Radieschen
4 EL Olivendl

=1 EL Mandelmus
=2 TL Rauchsalz

* etwas Zitronensaft
*2 EL Sesam

=1 Schalchen Kresse

Zeitbedarf
= 15 Minuten

15



