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Titel: Amy zeigt ihr Lieblingsgemlise: Rote Bete (sie wird auf Seite 8 vorgestellt)
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Nchdem Rennig Soéffker im letzten
Jahr aufgehért hat (s. Bla 34), bekommen

wir Ubers Naturkost Kontor und Gber

Kornkraft unseren Spargel vom Spargel-

hof Kiinnen und vom Hof Schiitte.

Auf dem Hof Schiitte empfing uns
Hanna Guddas-Schiitte, zeigte uns die
Spargelfelder und die Arbeitsschritte bis
zum Versand. Mit zwei eigenen Fahrzeu-
gen wird taglich nach Bremen und bis
nach Hamburg geliefert.
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i ni- -
kenntnisse aus der bio-dynami- ! -
schen Landwirtschaft unverzicht-
bar. Aus diesem Grunde halten wir,
zusatzlich zum Ackerbau, eine klei-
ne Rinderherde, um eine geschlos-
sene Hofkreislaufwirtschaft zu
erhalten. Der Mist der Rinder wird
mit speziellen Krauterpraparaten
vermengt und zum Diingen der Fel-
der verwendet. Diese Homdopathie
fir den Boden starkt die Boden-
fruchtbarkeit und die Mikroorganis-
men. Das wollen wir, denn es bringt
gesunde Pflanzen hervor®.
Zunachst werden hauptsachlich
Spargel und Erdbeeren angebaut,
spater auch Buschbohnen, Zucker-
mais, Hokkaido-Kurbisse, Kar-
toffeln und Getreide. Spargel
wachst auf 12 ha, davon
1 % ha griiner Spargel,
dessen Beliebtheit deut-
lich zunimmt. Auf 3,7 ha
werden frihe und spater | =
reifende Erdbeersorten '

AIs Hanna Guddas Schutte 1984 zu Demeter-Betrieb. Hanna
Ludwig Schiitte auf den jahrhundertelang  Gyddas-Schiitte schreibt

als Familienbe_trieb gefﬂhrten Hof kam, auf ihrer website dazu: angebaut. In einem
w_ar es noch ein konventhpeller Be- S ,Die Umstellung Tunnel sahen wir einen
trieb. Hanna Guddas-Schiitte hat - -, auf Demeteran- Pappkasten stehen -

Landschaftspflege studiert und
sich viel mit Boden- und Vege-
tationskunde beschaftigt.

Danach arbeitete .

sie in Oldenburg im*,

bau war flr uns
. eine logische

. Konsequenz.
Um die

,das sind Hummeln
zum Bestauben,
von Natu-
pol, ein

Vielfalt der
Naturschutz. Sie ist ‘& Landschaft
zu der Erkenntnis ge- zu erhalten,
kommen, ,dass nichts sind die
erreicht wird, wenn der alten Er-

Landwirt nicht mitarbeitet".
1993 wurde ein Teil des Hofes

umgestellt, zunachst nach der

ersten EG Bio-Verord-

nung. 2006 erfolgte s

die Anerkennung als .

Imker vertreibt Stadtkind, als ich sah, wie auf den abge-
sie, erklart ernteten Feldern einzelne griine Spargel-
Hanna Guddas- stangen aus den aufgehaufelten Erdrei-
Schiitte. Was es  hen wuchsen. Tja - manches weil® man
alles gibt, dachte  eigentlich, aber nur theoretisch — und
ich — siehe dazu  jetzt erlebte ich es: nur unter der Erde
den Kasten (iber  bleiben Spargelstangen weil3. Wachsen
Natupol. sie Uber der Erde, werden sie grin - es
Beim Spa- sind die gleichen Pflanzen. Bei unserem
ziergang entlang ~ Besuch war gerade eine Kélteperiode mit
der Felder durf- sehr kaltem Wind — sofort wird weniger

ten wir einige geerntet, denn griiner Spargel reagiert
saftige Erdbee- darauf sehr enpfindlich.
ren probieren Im April werden in 20 cm Tiefe kleine
mit sehr gutem Pflanzen gesetzt. Nach einem Jahr kann
Geschmack. man nur ca. zehn Tage ernten, spater
Und dann viel ertragreicher Uber einen lange-
flihlte ich mich ren Zeitraum. Spargel hat besondere
mal wieder Speicherwurzeln, sodass er jedes Jahr
S0 richtig als wiederkommt. Nach sieben bis acht



Der BauernLadenAnzeiger

36 Jugi 2018

Jahren wird was anderes angepflanzt zur
Bodenverbesserung.

19 polnische Saisonarbeiterinnen, die
z.T. seit Jahren immer wieder zu Schut-
tes kommen, wohnen in zwei der alten
Steinhauser des Hofes und haben einen
grof3en Aufenthaltsraum. Die sorgfaltig
gestochenen Spargelstangen werden in
einer Maschine gewaschen, auf gleiche
Lange geschnitten, fotografiert, nach
Durchmesser und Aussehen eingeordnet
und per Hand nachsortiert.

,Ganz dicke sind nicht so beliebt,
dinne auch nicht, krumm dirfen sie auch
nicht sein, dann lassen sie sich nicht so
leicht schalen, erzahlt Hanna Guddas-
Schiitte.

Den Hofladen muRte man zurlck-
fahren, weil in der sehr abgelegenen
Gegend kaum Personal dafir zu be-
kommen ist. Am Wochenende kaufen
manchmal Kunden direkt auf dem Hof
ein. Zur Spargelzeit gibt es einen eigenen
Verkaufsstand in Diepholz.

Da die eigenen Kinder andere Berufe
gewahlt haben und nicht mehr zuhau-
se leben, ist Hanna Schiitte froh, dass
Christian Meinecke seit drei Jahren auf
dem Hof mitarbeitet. Er hat eine landwirt-
schaftliche Ausbildung und lebt mit seiner
Familie im Nachbardorf.

Er soll den Hof mal ibernehmen und

damit die Demetertradition weitertragen.
RR

Hof Schiitte

Dérpel 1

49406 Eydelstedt
Tel. 05442-2279
www:hofschuette.de

UNSERE BESTEN HUMMELN

Seit 25 Jahren liefert Koppert Hummeln
fur Bestaubungssysteme und ist inzwischen
weltweiter Marktfuhrer fur die naturliche
Bestaubung. Das Unternehmen verfiigt tiber
Niederlassungen in 23 Landern und tber
insgesamt 120 Vertriebspartner. Natupol wird
in 60 Lander geliefert. Koppert garantiert
hoéchste Qualitdt und Hummeln mit einer
langeren Lebensdauer dank ihrer besonderen
Vitalitat. Sie leben langer und arbeiten harter
als andere Hummeln....

Wie unterscheiden sich Hummeln von
Bienen? Der grofite Vorteil von Hummeln
gegenuber Bienen ist der, dass sie auch bei
schlechteren Witterungsbedingungen ausfliegen. So sind sie beispielsweise friiher am Morgen,
bei niedrigeren Temperaturen und auch bei leichtem Regen und Wind aktiv. Auch kénnen sich
Hummeln bei eingeschrankten Lichtverhaltnissen besser orientieren und durchfliegen die Kultur
tendenziell im Zick-Zack-Flug.

Sind die Stocke fur wild lebende Tiere attraktiv? Andere Insekten und Tiere kénnen durch
das Zuckerwasser und den Pollen in den Stocken angelockt werden.... Wenn mit Baren zu rech-

nen ist, wird empfohlen, die....Kasten durch einen Elektrozaun zu schiitzen.
Texte von der Natupol-Internetseite

Firma Koppert B.V. The Netherlands

www.natupol.de
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Da es mit dem Millsammeln in
diesem Jahr nicht geklappt hatte, fuhren
wir im April zum Disteln stechen zu Ada
Fischer. Disteln wachsen schnell und
breiten sich aus, wenn man sie nicht
regelmaRig entfernt. Adas Rinder mdgen
sie nicht.
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Wir hatten Messer und Handschuhe
gegen die Stacheln dabei — aber am
meisten haben wir Ampfer ausgestochen,
der Uberall auf den Deichen wucherte und
in diesen groflen Mengen die Stabilitat
der Deiche gefahrdet.

Wieder hatten wir Gliick mit dem Wet-
ter — blauer Himmel, kiihler Wind, weiter

‘Dlstelstecheh“s'ta‘tt Mullsammel‘n bel Ad.a Flséher

Blick Ubers Wattenmeer. Je langer man
dabei war, desto besser erkannte man
immer noch mehr Ampferpflanzen Uberall.
Nach so vielem Blicken und frischer Luft
freuten wir uns auf die gemditliche Runde
mit Adas Bockwdrstchen, selbstgemach-
ten Aufstrichen, Kaffee und Renates
Kasekuchen.

RR
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Neues Holzregal im Caféraum

Julia Jalaeefar ergriff die Initiative, um unsere Waren im
Nebenraum besser lagern zu kénnen. Nach einem Beschlul in
der Ladengruppe besorgte sie in Baumarkten MaflRe und Preise
fir evt. passende Regale und wir planten Hohe, Breite und Lan-
ge - Julia als fachkundige Architektin hatte nattrlich gleich ihren
Zollstock dabei.

Pfingstsamstag klappte alles wie am Schnurchen: Julia und
Kami hatten mit ihrem Auto die Regalteile und ein langes Brett fir
oben drauf besorgt. Wir raumten alles raus. Kami hatte friih das
Brett bereits ein erstes Mal lackiert, dann sagte und schraubte er
—und nach wenigen Stunden war alles fertig und sieht toll aus!

Vielen Dank!
RR
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Saft Zoenen Apfeln

Eifeler Finkenburg

27321 Thedinghausen

Q@ 04204 /1499

Telefonzeit:
Mo.-Fr. 18.2-20.22 Uhr

[

www.finkenburg.info
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Vorgestellt
Amy

Hallo Amy, gerade war Pfingsten — was
hast du gemacht?

Ich war beim Pfingstcamp des BDP -
schreibt sich grof3 B grof3 D grof3 P!.

Wo war das?

In der Lineburger Heide — da hab ich
ganz toll die Sterne gesehen und sogar
den Grofien Wagen entdeckt, das war
sehr schon! Und ich hab ,ne Stern-
schnuppe gesehen — ganz hell - flog

in so einem Bogen — ich hab mir was
gewunscht!

Wieviele wart ihr?

So 70, zwischen 5 und 12 Jahren - und
10 Teamer.

Wie habt ihr libernachtet — gibt es da
ein groBes Haus oder so was?

Ne - in Zelten, da sind immer 6 bis 7 drin.
Ich war dieses Mal wieder mit Joyce in
der Zeltgruppe, die hab ich letztes Jahr
kennengelernt, sie ist aus Bookholzberg.
Man darf sich die Teamer aussuchen —
dieses Jahr war ich bei ,Zecke®, das ist
Paulas Spitzname.

Was habt ihr dort gemacht?

Die Teamer erzahlen eine Geschichte —
sie sind Unternehmer,
mit Labor und Tierversu-
chen — wo sie ein Elixier
haben, das Schnecken
Beine macht, das sie
runtergefallen sind — und
bekamen einen Riesen-
mund und haben alles
gefressen...da mussten
wir dagegen einen Zau-
bertrank herstellen aus
Tannenzapfen, gelben
Blumen, griinen Blattern
und so und den Uberall
verteilen... es gab ein

Chaosspiel.... wir mussten wiirfeln |
und Uberall im Gelande Zahlen su- |
chen....Federball u. a. Spiele gibt
es da und abends Lagerfeuer. Ich
hab mein neues Taschenmesser
mitgenommen und mich 2mal ge-
schnitten beim Stockschnitzen fir
Stockbrot.... Marshmallows haben
wir gegrillt... die Nachtwanderung
war nicht so gruselig wie letztes
Mal — man musste ein Stick allein
durch den Wald gehen als Mutpro-
be... und wir haben Fotos gemacht
fur einen neuen Flyer.

In welcher Klasse bist du?

In der dritten.

Gehst du gerne zur Schule oder nich
so?

Ganz gerne — ist interessant.

Welche Fédcher hast du am liebsten?
Spielezeit, Kunst, Mathe, Deutsch, Musik,
Englisch, Religion, Sachkunde - da neh-
men wir Taschengeld durch!! Was ist das
fir ein Thema! Also wirklich!

In der Band-AG mach ich Schlagzeug....
es gibt noch die Schlagzeug- und
Sanger-AG, Leseclub, Kochclub.....aber
die Band-AG ist cooler! Und Capoeira!
Was ist eigentlich Capoeira?

Eine brasilianische Kampfsportart mit
extra Liedern. Mach ich seit drei Jahren.
Der erste Glrtel
ist weil3, der
zweite weil3-
gelb, der dritte
gelb, der Meister
hat einen roten.
Das ist montags
im Madchen-
kulturhaus und
mittwochs im
Yogastudio in der
Besselstralle.
FuBball spielst
du auch, oder?
Ja, Frauenful3-
ball freitags nach
" der Schule, un-
ser Klassenleh-
rer ist Trainer...
ich mach bald
mein erstes Turnier fir 3. und 4. Klassen!
Da hast du ja jeden Tag ein volles
Programm!

Donnerstag hab ich noch Klavierstunde,
zuhause hab ich ein Klavier....und ,ne
Panfléte und noch ganz viele Musikin-
strumente! Und demnachst mach ich
beim Schwimmen das Silber-Abzeichen,
Bronze hab ich schon.

Und was machst du sonst noch?

Ich gucke Kika — bis auf die Babysachen,
aber es gibt auch gute wie Pfefferkdrner
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und SchloB Einstein. Lesen? Ja — Tom
Gates — da gibt es 11 Bande, ich bin
jetzt bei Band 6, die hab ich alle zweimal
gelesen.

Worum geht’s da?

Ein Junge erzahlt Gber die Schule und al-
les mégliche. Und ich mach Schleichspie-
le. Vielleicht krieg ich mal einen eigenen
youtube-Kanal!

Hast du eine feste Freundin?

Ich vesteh mich gut mit Carlotta in der
Klasse, mit Cosima-Ana (sie hat einen
kroatischen Papa), Sean, Martha, Jaune,
Lucie, Hanna, Anastasia, Amie. Auf
meinem Geburtstag waren Andrea, Lina,
Merle, Luise. Joice, Riana und Marlin
kenne ich vom Pfingstcamp. In meiner
Klasse ist ein arabischer Junge aus
Syrien, der hat gesehen, wie sein Freund
erschossen wurde! Viele Jungs machen
bescheuerte Sachen, dann gibt es erst
eine Verwarnung an der Tafel, dann extra
Hausaufgaben, dann ein Elterngesprach.
Ich hatte nur einmal was bei einem blo-
den Mathelehrer, ich mufte sogar in der
Pause drin bleiben — zum Gliick haben
wir jetzt einen anderen.

Ich glaub, dann haben wir das Wich-
tigste.

Du hast noch nicht nach meinem Lieb-
lingstier gefragt!

Und - welches ist es?

Pferd! Spater mochte ich unbedingt rei-
ten! Meine Freundin hat einen Kanarien-
vogel, Sweepy, der fliegt einmal am Tag
im Zimmer rum! Wir haben eine Katze,
Katie. Die ist schwarz-weil3 und darf aufs
Sofa und mit ins Bett, die darf alles.
Lieblingsfarbe?

Blau! Und turkis, rot, grin wegen Werder.
Alle auler schwarz!

Und was isst du am liebsten?
Spaghetti Bolognese! Pfannkuchen.
Milchreis.

Du holst dir oft freitags eine Limonade
aus dem Laden — welche magst du am
liebsten?

Cassis! Und Holunderblutensirup.

Und welchen Kuchen?

Schokokuchen! Und Erdbeer — am liebs-

ten Schoko-Erdbeerkuchen!
Die Fragen stellte Renate Richter
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Okologisch wertvoll auch

ohne Biosiegel

Die Mosterei Finkenburg setzt sich fiir den Erhalt
alter Obstbaumbestédnde ein

Die Safte der Mosterei Finkenburg
gehdren zu den wenigen Ausnahmen, die
auch ohne Biosiegel im Bauernladen an-
geboten werden. Das fehlende Emblem
beruht auf der besonderen Organisati-
onsform der Kleinmosterei in The-
dinghausen-EiRel. Sie wird vom
Verein fur naturgemafien Obstbau
betrieben, um private Obstbaum-
bestande zu schiutzen und zur
Neuanpflanzung zu animieren. Die
vorrangige Tatigkeit ist es, Privat-
leuten die Mdglichkeit zu bieten,
ihr Obst zu Saft verarbeiten zu las-
sen. Statt zu bezahlen, kdnnen die
Kunden einen Teil ihres Ertrages
der Mosterei zur Weitervermark-
tung Uberlassen. Der grofite Anteil
des von der Mosterei Finkenburg
angebotenen Saftes stammt
dementsprechend aus privaten
Garten der Region, die naturlich in
der Regel nicht biozertifiziert sind. Da die
Kunden immer auch selbst einen Teil des
Saftes mitnehmen, haben sie selbst ein
grof3es Interesse an qualitativ hochwerti-
gem und ungespritztem Obst, was zudem
in den AGBs der Mosterei verlangt wird.
Reicht der auf diesem Wege produzierte

Saft nicht aus, wird ausschlief3lich kbA-

Obst hinzugekauft und dabei grof3er Wert

auf Regionalitat gelegt. ,Wir haben zum
Glick direkt bei uns im Ort eine Bioobst-

plantage, die wir immer als erstes fragen,

ob sie Mostobst abzugeben hat®, erklart
Uwe Ciesla von der Mosterei Finkenburg.
Auch wenn andere Zutaten wie Rote
Beete oder Méhren dazugekauft werden,
stammen sie immer aus regionalem
Bioanbau. Brom- und Johannisbeeren
werden sogar von einem Mitarbeiter der
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Mosterei selbst angebaut. Der Anteil,

den dies fir den Gesamtumsatz aus-
macht, ist jedoch dermafien gering, dass
darauf verzichtet wird, diesen Betriebs-
zweig zertifizieren zu lassen, obwohl
dies theoretisch méglich ware. ,0Ob nun
extensive private Obstbaumbesténde
oder die Bioobstplantage, die letztendlich
eine Monokultur darstellt, den grof3eren
okologischen Wert hat, dariiber kann
man streiten®, so Ciesla, ,seine Berech-
tigung hat ganz sicher beides.” Dies sei
ein weiterer Grund, warum man die Safte
*/ 7 nicht in die Kategorien mit und

ohne Siegel einteilen wolle.

/ Neben der Tatigkeit in der Mos-
terei setzten sich die Aktiven des
Vereines auch auf anderer Ebene

Baumbestande ein. Jedes Jahr am
3. Oktober findet auf der Finken-
burg der Apfeltag statt. Dann sind
Experten vom Pomologenverein
(Pomologe = Apfelkundler) vor Ort
und bieten die Sortenbestimmung
mitgebrachter Apfel an und es
gibt eine Ausstellung mit Exemp-
laren von Uber 50 verschiedenen
Sorten aus der Region sowie
Informationen zur Obstbaumpfle-
ge. AuBerdem gibt es Fihrungen durch
die Mosterei sowie zahlreiche Essens-,
Verkaufs- und Inofsténde.

s l far den Erhalt alter Obstsorten und

eb
Weitere Infos: www.finkenburg.info
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Vor 30 Jahren...

...machten wir uns auf den Weg nach
Frankreich. Wir waren auf der Suche
nach Weingutern, die dem Handwerk,
der Ildee vom fairen Handel(n) und dem
okologischen Landbau genau so viel
Bedeutung zumalfien wie wir. Denn guter
Wein entsteht in unseren Augen mit der
Natur, nicht gegen die Natur. Zu unserem
Gluck fanden wir wonach wir suchten, so
dass wir auf unserer Heimreise eine klei-
ne Auswahl an franzdsischem Wein im

Ben&Anna

Deostifte in Papprollen
100 % natirlichen Ursprungs
Wirkgrundlage Natron
RSPO/ICADA zertifiziert
www.jmnature.com
6,10 EUR

Unser WeingroBhandler VivoLoVin

hat Jubilaum

Gepack hatten. So kam
es, dass wir im Jahr 1988
einen kleinen Weinhandel
in Bremen griindeten.

Drei Jahrzehnte spater ist aus dem
kleinen Weinhandel ein vielseitiges Un-
ternehmen geworden. Aus dem kleinen
Sortiment wurde eins mit 500 Weinen aus
ganz Europa und aus dem Weinhandel
wurde mit 2 Mio. verkauften Flaschen pro
Jahr einer der grofdten Bioweinhandler
Deutschlands.

Neu im Regal

Schokolade fairafric
hergestellt in Ghana fir
Fairafric GmbH in Miinchen

2,85 EUR
Ausfihrliche Informationen unter fairafric.
com
hﬂlallth e
| -
VOLLM LﬂgE _......E._l...
Samorm o | S,
KLASHISEH - 4k
fairatdc  Firatric
oW oW
L ;::J'
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1988: Griindung VivoLoVin GbR
1995: Umwandlung in die VivoLoVin

2006: Grindung des Abflllbetriebes
WeinWerke Bremen GmbH

2012: Demeter Zertifizierung

2014: Polnische Tochtergesellschaft
,VivoLoVin Sp. z 0.0.“ gegriindet

eb

Vitavegan Natron
250 g Dose
5,10 EUR

‘ FIVEGAN
Natron

e Nuushuliﬂ"’"'/mr
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Veganes Natron —
da lachen ja sogar die
Bruderhahne

Wie schon, dachte ich, jetzt haben wir auch Natron
im Laden, das flr so vieles gut ist. Aber: 250G-Dosen mit
Plastik und Alufolie von Vitavegan — und dann der Preis:
5,10 EUR! Im Supermarkt gibt es die kleinen griinen
Kaiser-Natron-Tutchen, ganz aus Papier, 50 g fiir 0,55
EUR, also schnell gerechnet: 250 g kosten dann 2,75
EUR! Und wieso vegan und Uber Kornkraft, also einem
Bio-Grofthandel? Was ist daran Bio?

Was ist Uberhaupt Natron? Im Supermarkt liegen
immer praktische kleine Heftchen (aus Papier!) dabei —
von den Holste Werken in Bielefeld. Sie verkaufen diese
Tutchen in genau dieser Verpackung seit 1825 (!). Darin
wird genau erklart:

Natron ist ein Salz. Man gewinnt es aus nattrlichem
Kochsalz, indem man Chlor gegen Karbonat = Kohlensau-
re austauscht und damit Natriumcarbonat gewinnt, man
nennt es auch Natriumbicarbonat oder Natriumhydrogen-
carbonat.

Die alten Agypter gewannen es aus den Seen des
Tales Natron (Wadi Natrun), wo es auch heute noch nattir-
lich vorkommt.

Natron neutralisiert Sduren, macht Wasser weicher
— deshalb ist es gut beim Kochen von Kohl oder Hulsen-
frlichten, man kann selber Brause damit herstellen, Kaffee
und Gurken werden bekdmmlicher, Tee aromatischer und
vieles vieles mehr.

Auf dem Ecoinformdatenblatt gibt es ein Feld Qualitat
Bio Erzeugnis — da steht Nein. Wundert mich nicht, macht
auch keinen Sinn, denn es gibt kein Bio-Salz.

Was der Hersteller Biovegan geschrieben hat, als ich
wegen Verpackung und Preis anfragte, geb ich hier gerne
weiter:

Sehr geehrte Frau Richter,

als wesentlich kleinerer Hersteller als Kaiser haben wir
leider derzeit nicht die Méglichkeit, eine Verpackung fiir
Jedes Produkt speziell anzupassen.

Unser Produkt wird in glutenfreier Atmosphére und nach-
weislich vegan hergestellt. Dies gilt auch fiir die Abpa-
ckung und den Transport.

Natron wird unter Vitavegan vermarktet und nicht unter
Biovegan um eindeutig zu zeigen, dass dieses Produkt
nicht Bio ist.

Zudem gibt es kein biologisches Natron.

Trotzdem sind wir bemiiht und derzeit im Umbruch, um-
weltfreundlichere Verpackungen zu nutzen.

Wir sehen Ihr Anschreiben als Ansporn uns weiter zu
verbessen, haben Sie deshalb vielen Dank!

Herzliche Grii3e / Kind Regards

i. A. Yves Gaal

Produktentwicklung/ Product Development
RR

Kohlrabi-Salat mit
KrautersofRe

700 g Kohlrabi

150 g Mayonnaise, besser: Creme Fraiche
150 g Joghurt

2 hartgekochte Eier

2 Teel. Senf

Salz + Pfeffer

1 El gehackter Dill

1 El gehackter Schnittlauch

1 El gehackte Petersilie

Kohlrabi schalen, grob raspeln oder in sehr diinne Scheiben rei-
ben (Gurkenhobel 0.a.).

Eigelb in Senf zerdriicken und mit Mayonnaise und Joghurt
mischen, wiirzen. Eiweil} kleingeschnitten dazugeben, Krauter
unterriihren und tber

die Kolhrabi

Linsenballchen

fir 4 Personen

3 Tl Leinsamen

60 ml Ol

250 g Champignons, gewdirfelt
1 Zwiebel, fein gehackt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Tl Kreuzkimmel gemahlen

1 Tl Paprika

Y4 Tl Cayennepfeffer

50 g Walnusskerne gehackt

2 Tl SojasolRe

150 g braune Linsen

180 g Mehl

1 Tl Zitronensaft

Salz+Pfeffer

Linsen am Vorabend in Wasser einweichen, dann garen, das
Kochwasser aufheben. Leinsamen in 200 ml vom Linsenkoch-
wasser 30 Min. quellen lassen.

1 TI Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Champignons, Zwiebel,
Knoblauch, Kreuzkiimmel, Paprika und Cayennepfeffer in die
Pfanne geben und 10 Min. kécheln lassen. Walnlsse und Soja-
sof3e dazu geben, in einer Schiissel abkihlen lassen.
Leinsamen, Linsen, Mehl und Zitronensaft dazu geben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, gut vermengen.

Hande mit kaltem Wasser nass machen und kleine Ballchen for-
men. Evt. noch Griess oder Semmelbrosel zufligen. Im restlichen
Ol von jeder Seite goldbraun braten.

RR



