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„Das Naturkost – Abo“

Formularbeginn

Gemüse der Saison im Tontopf
Zutaten für 2-3 Personen

· Festkochende Kartoffel

· Weißkohl

· Steckrübe

· Möhren

· Buschbohnen

So das es zusammen ca. 1 Kilo Gemüse ergibt. Das Gemüse kann man je nach Saison beliebig variieren...

Dazu noch:

· Ca. 10 EL Öl (z.b. Rapsöl) oder Butter

· 2-3 Knoblauchzehen

· Salz

· Saft einer halben Zitrone

· Frische Kräuter zum garnieren

Zubereitung:

Das Gemüse in gleichmäßige Stifte schneiden, gut mischen und ungesalzen und ohne Zugabe von zusätzlichen Wasser in einen Tontopf (mit Deckel) geben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze bissfest garen. In einer Pfanne das Öl erwärmen (oder die Butter zerlassen), den gepressten Knoblauch kurz mit anschwitzen. Die Soße kräftig salzen und mit Zitronensaft abschmecken.

Das Gemüse auf den Teller anrichten, 1-2 EL Soße darüber gießen und mit den Kräutern garnieren servieren.


Guten Appetit!!!

---Hat jemand von Euch schöne Rezepte für die leckere Bio-Küche, dann mailt uns eure Rezepte unter abo@gaertnerhof-schartner.de - wir legen die Rezepte dann wenn´s passt in die Kiste!!!---


