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Heute gibt es mal wieder Lesefutter und zwar ein wirklich tolles! , Das
Gemisekistenkochbuch” von Stefanie Hiekmann, kurzlich erschienen im DK Verlag,
begleitet die Leser durch die Jahreszeiten und bietet saisonale 100 Rezepte mit allem, was
jeweils gerade Saison hat. Zudem gibt es unter den Rezepten die Rubrik ,Tausch mal”, mit
Vorschlagen, wie man die Rezepte mit anderen Zutaten abwandeln kann.

TRHCT LEps e e e R
Hier in Freiburg gibt es einige sogenannte SoLaWis, solidarische Landwirtschaften. Mit
einem festen Monatsbeitrag wird man Teil einer SoLaWi und unterstutzt damit die
Landwirte, die sehr viel sicherer planen und arbeiten konnen und feste Abnehmer ihrer
Produkte haben. Umgekehrt haben alle Teilnehmer immer saisonale Produkte aus der
Region, mit kurzen Wegen, biologisch angebaut und absolut frisch.
Alternativ gibt es auch Gemiusekistenabos diverser Produzenten, die jede Woche nach
Hause geliefert werden. Solche Kisten hat dieses Buch zum Thema - aber ich finde das Buch

fur jeden klasse, der saisonal kochen mochte, ob selbst gekauft, aus der Gemusekiste oder
bei der SoLaWi abgeholt!
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Inhalt

Das Buch ist nach Monaten gegliedert und dann nach Zutaten. Vorneweg gibt es nach dem
Vorwort eine Einfithrung, wie man das Buch am besten nutzt und einen ausfihrlichen
Saisonkalender.

Die Rezepte sind tibersichtlich dargestellt und jeweils von einigen Satzen der Autorin
begleitet und appetitlich bebildert.

Zwischen den Rezepten finden sich immer wieder Infoseiten zu saisonalen Produkten und
wie man sie am besten verwenden kann. Darunter sind auch ,No-waste-Tipps*“, niitzliche
Infos (,Bohnen: wie lange kochen?”) und weitere Rezeptideen, wie beispielsweise Pesto aus
Karottengrin.
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Ratatouille

FUR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen
schalen, fein wirfein und in 3 EL Oliven-
815 Minuten glosig diins'en. 2 Zucchini
1 Aubergine sowie 3 Poprikaschate
schneiden und portionsweise onbrafen
Ales Gemdse in den Topf geben urdGM-r
800 Tomaten [Gus dem Glas/
ous gwmfg;esm 14 TL Solz. 2 EL
b sowie Chili nach Geschmack
zugeben und im halb geschiossenen Topf
30 Minuten kchain lassen, rwschendurch
urmridhwen, Kraftig obschmecken, rach
Bedarf nachwirzen und U Paste, Quinog,
Einkorn oder Fisch vom Gf Il serveren.

Juli 123

Kostprobe?
Bereits ausprobiert habe ich ,Okonomiyaki - japanische Kohlpfannkuchen” mit Miso-

Mayonnaise, die absolut kostlich waren. Lecker klingen auch der ,gebratene Rhabarber mit
Quinoa, Rucola und Hirtenkase” oder die ,Tomatentarte mit Pfirsichen und Parmesan”.
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Sowohl vegetarische als auch fischige und fleischige Rezepte sind dabei, also sollte fur
jeden etwas zu finden sein.

Die meisten Rezepte sind recht iibersichtlich von der Zutatenliste und eher unkompliziert,
eignen sich also prima fur den Alltag. Ich werde sicher noch so einige ausprobieren!

Fur alle, die sich gerne regional und somit saisonal ernahren wollen und dabei Umwelt und
lokalen Produzenten Gutes tun mochten, ist dieses Buch in meinen Augen ein must-have. Es
bietet wirklich viel Inspiration, sensibilisiert fur den Umgang mit ,,Gemuseabfallen” und
macht Appetit darauf, Gemise immer wieder neu zu entdecken.
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Ich wiinsche euch viel Spals beim Schmékeﬁ? ‘Nachkochen und GenieRen!

Eure Judith

Stefanie Hiekmann

,Das Gemusekistenkochbuch”
DK Verlag, gebunden, 24,95 Euro

ISBN: 978-3-8310-4853-3
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