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10  Lust auf LandKüche 4/2020

Kurze Transportwege, weniger Verpackungsmüll, mehr Wertschätzung: Wer mit gutem 
Gewissen schmackhafte Kochzutaten kaufen möchte, achtet auf regionale Herkunft. Auf dem 

Markt und in den Hofläden gibt es derzeit erntefrisches, farbenfrohes Sommergemüse – 
und ein nettes Plauderstündchen gratis dazu.

Tomate, Paprika und Zucchini 

Unsere Lieblinge der Saison 
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Die Speisekammer 
der Natur
Kochen im Einklang mit den 
Jahreszeiten ist für Landfrauen-
beraterin Markusine Guthjahr 
selbstverständlich. Sie spannt 
den Bogen vom Frischekick mit 
Frühlingskräutern bis zum deftigen 
Wurzelgemüse für Wintertage. 
Buch- und Kunstverlag Oberpfalz, 
ISBN 978-3-95587-074-4, 19,95 €

Tomaten: saftig 
und figurfreundlich
Kräftiges Rot, kreativer grün-gelber 
Zebralook oder Farbspiel von Gelb 
bis Lila: Die figurfreundliche Toma-
te gibt es in vielen Farben. In ihren 
Ansprüchen unterscheiden sich die 
Pflanzen nicht, sie gedeihen allesamt 
in Deutschland. Die Farbpracht macht 
schon einen einfachen Tomatensalat 
zum optischen Highlight.  
Tipp: Achten Sie beim Kauf auf eine 
glatte, unversehrte Schale. Grüne Stellen 
rund um den Stielansatz deuten darauf 
hin, dass die Tomate nicht lange genug 
an der Pflanze reifen konnte. 

Zucchini: vielfältig 
und unkompliziert 
Salat, Suppe, Ofengericht, Grillspezia-
lität, Gebäck, Dämpf- oder Pfannenge-
müse – Zucchini sind in der Zube-
reitung so vielfältig wie nur wenige 
andere Gemüsesorten. Das Zubereiten 
ist unkompliziert, die Schale kann mit-
gegessen, Kerne müssen bei kleinen 
Exemplaren nicht entfernt werden. 
Tipp: Kaufen Sie am besten Zucchini 
mit einer Länge von rund 20 cm – das 
Fruchtfleisch ist zart und aromatisch, die 
Schale ist schnittfest, aber weich.

Paprika: perfekt 
zum Füllen
In ihrer Farbenpracht stehen Paprika 
ihren Kollegen, den Tomaten, in nichts 
nach. Darüber hinaus bieten sie eine 
große Palette an Wuchsformen – von 
der bekannten Blockpaprika über 
längliche Schoten bis hin zu frechen 
Minis. Nutzen Sie das z. B. beim 
Füllen: Couscous passt gut in kleine 
Exemplare als Tapas oder Vorspeise, 
dagegen eignen sich Blockpaprika für 
Hackfüllungen und als Hauptspeise. 
Tipp: Das Gemüse ist ein wenig kälte-
empfindlich. Am besten bei 8-10 °C in 
der dunklen Speisekammer lagern.

Liebst Du  
Kräuter?
„Bullet Journal“, so nennt sich die 
neue Form des kreativen Ratgeber-
notizbuchs. Das gibt es nun auch 
als Planer für den privaten Kräu-
teranbau mit Checklisten, Step-
by-Step-Anleitungen, Rezepten 
und ausreichend Platz für eigene 
Einträge. Kosmos Verlag, ISBN 978-3-
440-16873-8, 15 €
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