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Auf dem Speiseplan

Tuttl Frutti

Himbeer-Shake

200 g frische Himbeeren

1 Banane

1 EL Limettensaft

5 dI (500 ml) Buttermilch

1 EL milden Honig

Kakaopulver

Zitronenmelisse

Vorbereitete Himbeeren und die Banane zu-
sammen mit dem Limettensaft purieren. But-
termilch dazugeben und nochmals durchmi-
xen. Mit Honig stissen. In vier Sektgliser fiil-
len, mit Kakaopulver bestreuen und mit Zitro-
nenmelisse garnieren.

Erdbeer-Kase-Salat mit Pfeffer

400 g frische Erdbeeren

200 g Brie

Fiir die Sauce:

125 g Jogurt

je 1 EL Distel6l und Zitronensaft, 1 TL Honig

1 TL bunte Pfefferkorner

Die geputzten Erdbeeren halbieren, grosse
Friichte vierteln. Den Kise in feine Scheiben
schneiden. Beides auf den Tellern hiibsch an-
richten. Die Saucenzutaten mit dem Schwing-
besen verriihren und tiber die Teller giessen.
Mit den bunten Pfefferkornern bestreuen. Da-
zu passt frisches Bauernbrot.

Kirsch-Tarte

Fiir den Kuchenboden (26 cm):

200 g weiche Butter

80 g Honig

Salz, 1 Msp. Vanillepulver

200 g frisch gemahlenes Dinkelmehl
150 g fein gemahlene HaselnUsse
Trockenerbsen zum Blindbacken
Fiir den Belag:

1 kg entsteinte Susskirschen

50 g Butter

1 EL Honig

abger. Schale einer halben Zitrone

2 kleine Eier

100 g Marzipanrohmasse

Tortenguss

Mirbeteig zubereiten und 2 Stunden in Folie
verpackt kiihl stellen. Eine Tarteform mit Back-
papier auslegen. Den Teig ausrollen und die
Form damit auslegen. Teigboden mit Backpa-
pier belegen, die Trockenerbsen einfiillen und
im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen 15 Mi-
nuten blind backen. Erbsen entfernen. In der
Zwischenzeit Butter, Honig und Eier schaumig
rihren, Zitronenschale hinzufiigen. Marzipan-
rohmasse in kleine Stiicke schneiden und un-
territhren. Auf den heissen Kuchenboden strei-
chen und weitere 20 Minuten backen. Aus-
kiihlen lassen. Boden mit Kirschen belegen.
Den Tortenguss nach Anweisung zubereiten,
Kirschtarte damit tiberziehen.

Tipp: Die Tarte kann auch mit frischen Pfirsi-
chen, Erdbeeren oder Johannisbeeren belegt
werden.

Johannisbeer-Birnen-Konfittire

500 g rote Johannisbeeren

1 kg reife Birnen

Saft von 1 Zitrone

500 g extra Gelierzucker oder ein alternatives
Geliermittel wie z.B. Konfigel

Die verlesenen Beeren in einen grossen Topf
geben. Die geputzten Birnen in kleine Wiirfel
schneiden, mit dem Zitronensaft und dem Ge-
lierzucker in den Topf geben. Unter Rithren
die Masse zum Kochen bringen und dann 3 bis
5 Minuten sprudelnd kochen lassen. Vom
Herd nehmen und die vorbereiteten Glaser
(ca. vier) fullen.

Tipp: Mit 750 g Johannisbeeren und 750 g Ba-
nanen wird die siuerliche Marmelade ange-
nehm stss. °* MH

Die Rezepte sind flr vier Personen berechnet.

Gesundheits-Nachrichten 6/03 31




	Auf dem Speiseplan

