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NACHKOCHEN

VON

MANGOLDQUICHE

Inspiriert von Cheap & Chearful

ZUTATEN

Fiir den Teig:

250 g Vollkornmehl
150 g Vegane Butter
60 ml Wasser

Y2 TL Salz

Fiir die Fillung:

600 g Mangol

100 g Rauchertofu

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

350 ml Pflanzensahne
1 EL Kichererbsenmehl
2 EL Speisestarke

2 EL Hefeflocken

> TL Majoran

Y2 TL Kurkumapulver
Ya TL Kala Namak (Schwarzsalz)
Y. TL Salz

Vs TL Pfeffer

ZUBEREITUNG
Teig:
Mehl und Salz mit den kalten
Butterflocken vermischen,
so lange kneten, bis es kriimelig
ist. Nun das kalte Wasser
dazugeben und schnell zu einem
ﬁlatten Teig verkneten.

icht zu lange kneten!
In Form einer Kugel und abgedeckt
im Kiihlschrank 1 Std ruhen lassen.

PACKT...

Konservieren flr die kalte Jahreszeit

Beitrag von Lisa Nigbur

Sobald sich das Ende des Jahres
nahert, wird die Vielfalt an regio-
nalem Obst und Gemiise weniger,
doch das bedeutet nicht, dass man
auf die SiRe des Sommers ver-
zichten muss. Nein, wir reden nicht
davon, die Frichte aus warmeren
Regionen der Welt importieren zu
lassen, sondern vom Konservieren.
Nicht nur die Art des Konservierens,
sondern auch die dafur geeigneten
Sorten an Gemiuse, Obst und
Krautern sind vielfaltig.

Einige mochten wir euch hier gerne
vorstellen:

Zur Fiillung:

Zwiebel und Knoblauch fein
wiirfeln, Tofu in 5 mm - groRe
Stiicke schneiden und mit den
klein geschnitten Mangoldstielen
5 Min. bei mittlerer Hitze in
Olivenol anschwitzen. Jetzt die
Mangoldblatter dazu, vermischen
und vom Herd nehmen.
Speisestirke, Kichererbsenmehl
und Hefeflocken mit einem Schuss
Sahne glattriihren und den Rest der
Sahne dazugeben, dann alle
Gewilirze.

Gemuse (z.B. Bohnen oder Rote
Bete) und Obst (z.B. Apfel, Birnen,
Pflaumen) kénnen in Glasern, in
Stiicken oder puriert eingekocht
werden. Dabei entsteht in den
Glasern ein Vakuum und durch den
fehlenden Sauerstoff werden Ga-
rungsprozesse verlangsamt. Diese
Methode benutzen wir auch zum
Haltbarmachen unserer Deli-Pasten.

Eine Spring- Form einfetten und
den Teig als Boden und Rand in die
Form driicken. Nochmals, fiir ein
aar Minuten im Kiihlschrank ruhen
assen.
Zuerst den Mangold in der Form
verteilen und dann die Fliissigkeit
dazugeben, bei 180°C ca. 45 Min
backen.
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DELI ACTIVE
ein Projekt der ajb gmbh

MUND
RAUB..................

ist die groRte deutschsprachige
Plattform fiir die Entdeckung und
Nutzung essbarer Landschaften
in deiner Nahe und schafft ein
Bewusstsein fur Regionalitat und
Saisonalitat. Entdecke deine
Umgebung und nutze sie!

mundraub.org

Das tolle an daheim getrocknetem
Obst ist, dass sich darin keine
unnoétigen Zusatzstoffe verbergen.
Allerdings ist dafir ein Dorrautomat
von Vorteil, da das Trocknen im
Ofen viel Zeit und Strom in An-
spruch nimmt. Krauter, wie Salbei
oder Lavendel kannst du an einem
trockenen Ort aufhangen, um sie
anschlieBend zum Wiirzen oder als
Tee zu verwenden. Das ist nicht nur
praktisch, sondern auch eine
schone herbstliche Dekoration flr
deine Wohnung.

Auflerdem kannst du Marmeladen,
Chutney und Pesto kochen, wie
das rote Pesto aus dem letzten
Newsletter. Bei den Marmeladen
hilft der Zucker das Obat haltbar zu
machen. Besonders lecker und
sommerlich ist Orangengelee. Fir
den Aroma-Kick die Schale der
Orange mitkochen.

Wichtig!

Weiche oder faule Stellen grof3zuigig
wegschneiden, Glaser zuerst in
Essigwasser 10 Min kochen, um sie
zu sterilisieren. Getrocknete Le-
bensmittel von Feuchtigkeit fern-
halten.

Das Projekt DELI ACTIVE wird geférdert aus
den Mitteln des Européischen Sozialfonds und
dem Land Berlin.
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