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Liebe Ernteteilerinnen und Ernteteiler,

jetzt ist es richtig Herbst geworden - die Beete haben wir bei
unseren Einsdatzen im Oktober schon weitgehend winterfest
gemacht. Arbeitseinsatze sind deshalb im November keine mehr
geplant, aber wie immer gibt es trotzdem noch einiges zu tun.

Wer noch ein paar Stunden sammeln oder einfach mithelfen
mochte, ist naturlich herzlich willkommen!

Da das Wachstum auf dem Feld nun deutlich nachlasst, stellen wir
aufderdem die Ernteausgabe auf einen zweiwdchentlichen
Rhythmus um. So kénnen wir die verbleibende Ernte gut verteilen
und euch weiter mit frischem Gemuse versorgen.

Dazu wird in den nachsten Wochen auch noch Kurbis zahlen. Daher
gibt es passend dazu am Ende des Newsletters noch einmal ein
Kurbisrezept (diesmal und ab sofort auf weiflem Untergrund fur
alle, die es zum Nachkochen ausdrucken mochten).

Euer Solawi-Team



FOTOGRAFISCHER OKTOBER-RUCKBLICK

Palmkohl auf
dem Feld und
frischer Asia-
Salat im

Gewachshaus.
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Rezepte von unserern Ernteteilerinnen Karin und Waltraud

Klrbis-Lasaghe mit Tomaten

Zutaten fur 4 Personen Kokosol

1 % kg Hokkaidokdurbis Steinsalz und Pfeffer aus der Muhle

2 Zwiebeln & 2 Knoblauchzehen 1TL. Gomasio (Sesamsalz)

400 g Tomaten Evtl. Krauter nach Geschmack

250 ml Kokosmilch 200 g Lasagneplatten ohne Vorkochen

1 TL Speisestarke 200 g Bergkase und Parmesan gemischt

Flr die Béchamelsauce: 750 ml Hafer- oder Mandeldrink

50 g Butter Steinsalz, Pfeffer aus der Muhle

50 g Weizenvollkornmehl Muskatnuss, Zitronensaft und nach Belieben

750 ml Hafer- oder Mandeldrink  Krauter

Klirbis teilen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch wirfeln. Die Zwiebel und
den Knoblauch fein wirfeln. Die Tomaten in Stlicke schneiden.

Das Kokosdl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen und
anschlieBend die Kurbiswurfel dazu geben und kurz mit andlinsten. AnschlieBend
die Tomatenstucke hinzufigen und die GemUsemischung mit Deckel garen bis der
Kirbis weich ist. (Am besten ist es, wenn der Kurbis noch nicht ganz zerfallt.)
Kokosmilch mit der Speisestarke verrihren und unter die Gemusemasse geben, mit

Salz und Pfeffer, Gomasio und evtl. mit Krautern gut abschmecken.

Fur die BéchamelsoBe die Butter in einem Topf zerlassen und das Vollkornmehl
unter RUhren so lange erhitzen, bis eine helle Mehlschwitze entsteht. AnschlieBend
den Hafer- oder Mandeldrink hinzugieBen und mit einem Schneebesen griundlich
rahren, damit keine Kliumpchen entstehen Ruhren bis die Sauce andickt. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat, etwas Zitronensaft und Krauter abschmecken.

Auf den Boden einer rechteckigen Auflaufform (etwa 20 x 30 cm) etwas
Béchamelsauce geben.AnschlieBend eine Schicht Lasagneplatten darauf legen,
danach eine Schicht Kurbis-Tomaten-Sauce verteilen und mit geriebenen Kase
bestreuen.

Nacheinander wieder Béchamelsauce, Lasagneblatten, Kirbis-Tomatensauce und
geriebenen Kése schichten, bis alles aufgebraucht ist. Den Abschluss bildet eine
Schicht Kase.

Die Kurbis-Lasagne bei 180°C Ober-und Unterhitze ca. 40 Minuten backen.



