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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

. Veg ebaritcher

Kattanien-Nuss-Eraten

Rezept fUr 4 Personen

1 rote Zwiebel

1 EL Olivendl

300 g Haselniisse

400 g mehligkochende Kartoffeln
400 g Kastanien, geschalt
200 g Rauchertofu

2 Iweiglein Thymian

50 g Parmesan

3 EL grobkérniger Senf

2 Eier

1 TL Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Miihle

2 Msp. Muskatnuss

Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2018

Zwiebel schalen und fein hacken. Im heissen 0l glasig diinsten,
beiseitestellen. Haselniisse in derselben Pfanne rdsten, bis sie
hellbraun sind und zu duften beginnen, herausnehmen und
abkihlen lassen. Kartoffeln schdlen, in ca. ein Zentimeter grosse
Wirfel schneiden. Mit den Kastanien 10 Minuten in siedendem
Salzwasser weich kochen. Abgiessen, abtropfen und etwas
abkihlen lassen. Kartoffeln und Kastanien im Cutter zerkleinern.
Haselniisse ebenfalls cuttern, aber nicht zu fein. Alles in einer
Schiissel mit den Zwiebeln mischen. Tofu fein hacken.

Thymian abzupfen und grob hacken. Mit Parmesan, Senf und
Eiern unter die Kartoffel-Nuss-Masse mischen, wiirzen.

Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Kuchenform von

ca. 20 Zentimetern fillen, qut in die Form eindriicken, glatt
streichen.

Braten in der Mitte des auf 180 °C vorgeheizten Ofens

ca. 45 Minuten backen. Herausnehmen, in der Form mit Alufolie
zugedeckt ca. 10 Minuten stehen lassen. Auf ein Brett stiirzen,
in Scheiben schneiden, mit Chutney servieren.

Dazu passen Wurzelgemiise aus dem Ofen und Sanddornchutney.
Das Rezept firs Chutney finden Sie auf unserer Webseite:
www.chutney.avogel.ch
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Lebkuchenbromniet
mit Randen (Rote Eeke)

Rezept fiir 4 Personen
Randen (Rote Bete) fein pirieren. Schokolade sorgfaltig bei
kleiner Hitze im Wasserbad schmelzen. Butter und Zucker mit

den Schwingbesen des Handrihrgerdts ca. 5 Minuten schaumig 250 g gekochte, geschdlte Randen
schlagen. Eier einzeln darunterriihren. Schokolade langsam 300 g Zartbitterschokolade
daruntermischen. Mehl, Kakao, Gewiirz, Backpulver und Salz 250 g Butter, weich
mischen und mit dem Randenpiiree unter die Schokoladenmasse 150 g feiner Rohrohrzucker
rihren. 3 Eier
In eine mit Backpapier ausgelegte Form verteilen. In der 80 g Mehl
Mitte des auf 180 °C vorgeheizten Ofens ca. 30 Minuten backen. 50 g Kakaopulver
Herausnehmen, abkGhlen lassen, in Stiicke schneiden. 3 TL Lebkuchengewiirz
Nach Bedarf mit Puderzucker bestduben. 4 TL Backpulver

1 Prise Salz

Tipp: Dazu passt geschlagener Zimt-Rahm (Schlagsahne).
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