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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Hummut ani
richem Spargel

Rezept fiir 4 Personen

800 g griiner Spargel
siedendes Salzwasser

1 Dose Kichererbsen

2 EL Olivendl

2 EL Tahini (Sesampaste)

1 kleine Knoblauchzehe

50 g Blattspinat

% TL Salz (Herbamare)

Pfeffer aus der Miihle

Vs TL gemahlener Kreuzkiimmel
Abrieb einer 2 Bio-Zitrone
wenig Olivendl zum Garnieren
3 EL Sprossen

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2018

Spargel im unteren Drittel schalen. Enden auf ca. zwei Zentime-
ter frisch anschneiden, Stangel in Stiicke von ca. zwei Zentimeter
Lange schneiden. Spargel in siedendem Salzwasser rund finf
Minuten bissfest kochen. Abgiessen, sofort in Eiswasser abkiihlen
und gut abtropfen lassen.

Kichererbsen abgiessen, abspilen und abtropfen lassen.
Zusammen mit Spargel, 01, Tahini, Knoblauch und Spinat zu
einem cremigen Hummus pirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel wiirzen. Hummus in eine Schale geben, mit
wenig Olivendl betrdufeln, Zitronenabrieb dariiber geben und
mit Sprossen garnieren.

Tipp: Hummus mit geréstetem Brot oder Fladenbrot servieren.
Sprossen kénnen weggelassen werden. Die Sesampaste Tahini
kann durch Mandel- oder Cashewmus ersetzt oder ganz weg-
gelassen werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten.
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kuche
mit Biss.

Lauwmarmer

Erdbeer-S parg elialat

Pinienkerne in einer beschichteten Bratpfanne ohne Fett rosten,
bis sie hellbraun sind und duften. Herausnehmen, beiseite
stellen. Bouillon in einem Topf aufkochen. Bulgur darin zuge-
deckt auf kleinster Hitze ca. zehn Minuten ausquellen lassen.
Topf von der Platte nehmen, beiseite stellen.

Spargel vom Kopfchen weg schélen und das Ende etwas
abschneiden. Stangel in ca. vier Zentimeter lange Stucke
schneiden.

Ol in einer beschichteten Bratpfanne warm werden lassen.
Unter gelegentlichem Rihren den Spargel bei mittlerer Hitze
etwa zehn Minuten bissfest braten, dann in eine grosse Schiissel
geben und Bulgur beifiigen. Gewaschene Erdbeeren vierteln,

in die Schussel geben. Spinat, Ol und Essig beimengen. Thymian
fein dariber zupfen, Abrieb der halben Zitrone und einen
Essloffel Zitronensaft Giber den Salat geben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Salat sorgfltig mischen, anrichten und Pinienkerne
dariiber verteilen.

Dazu passen frisches Focacciabrot oder gebackene Kartoffeln.
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten.
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Rezept fir 4 Personen

5 EL Pinienkerne

160 ml Herbamare Bouillon
80 g Bulgur

1,2 kg weisser Spargel
2 EL Olivenol

500 g Erdbeeren

4 EL Olivenol

3 EL Weissweinessig
50 g Blattspinat

1 Iweig Thymian

1 Bio-Zitrone

1 TL Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Mihle

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2018
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