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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiiche
mit Stil.

Zweierlei ohnensalat

Rezept fir 4 Personen

300 g Bohnen (z.B. Buschbohnen,
Wachsbohnen)
Bohnenkraut

% Bund Schnittlauch

5 EL Apfelessig

Salz (Herbamare), Pfeffer
1 EL siisser Senf

10 EL Distelol

4 EL Apfelsaft

2 EL mittelscharfer Senf

1 EL grobkdrniger Senf

50 g Heidelbeeren
griiner Salat
Gartenkrauter

Gesundheits-Nachrichten — September 2021

Bohnen putzen, in ca. 4 cm lange Sticke schneiden und in
kochendem Salzwasser garen. Kalt abschrecken, abtropfen
lassen.

Apfelessig, Salz und Pfeffer mit dem stssen Senf verrihren und
langsam das Disteldl hinzufiigen. Bohnenkraut und Schnittlauch
fein schneiden und zusammen mit dem Dressing zu den Bohnen
geben und marinieren.

Mittelscharfen-und grobkérnigen Senf mit dem Apfelsaft
mischen und den Grossteil der Heidelbeeren (3 gehdufte Loffel
davon zurickbehalten) dazugeben, nur kurz umriihren.

Kurz vor dem Servieren den griinen Salat und die restlichen
Heidelbeeren zu den Bohnen geben.

Zusammen mit den Gartenkrdutern anrichten. Die Heidelbeer-
sauce auf den Bohnensalat und den Teller tréufeln.

35



Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiche
mit Stil.

Auberginen mit Sentkruste

whd Mito-Karbo

Kartoffeln schalen und in 1,5 cm kleine Wiirfel schneiden. Die
Misopaste in 500 ml Wasser geben und die Kartoffeln darin
kochen. Abseihen und den Fond auffangen.

Auberginen in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Dijonsenf
einseitig bestreichen, und die Senfseite auf einen bereitgestell-
ten Teller mit Dinkelgriess legen. In einer beschichteten Pfanne
Disteldl erhitzen und auf der Griess-Senf-Seite goldgelb backen.
Umdrehen und noch 1 bis 2 Minuten auf der Kehrseite garen. Auf
Kichenkrepp legen und warmhalten.

250 ml des Kartoffelwassers aufkochen, mit etwas Salz,
Zitronensaft und 1 EL Estragonsenf abschmecken und mit der
angerihrten Maisstérke leicht abbinden.

Lauchzwiebeln fein schneiden. Die Kartoffelwiirfel und die Halfte
der Lauchzwiebeln in der Flissigkeit erhitzen und anrichten.
Auberginenscheiben obenauf legen. Fond angiessen und das
Gericht mit Lauchzwiebeln, Karbiskernen und Kirbiskernol
abrunden.

(n

Rezept fiir 4 Personen

700 g festkochende Kartoffeln
50 g Misopaste (aus Sojabohnen)
2 kleine, ldngliche Auberginen
Dijonsenf

etwas Dinkelgriess

Distelol zum Braten

Salz (Herbamare)

1 Zitrone

1 EL Estragonsenf

1 EL Maisstarke

2 rote Lauchzwiebeln

4 EL Kirbiskerne, gerdstet

4 EL Kiirbiskerndl
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