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Auf dem Speiseplan: Früchte der Saison

Zu den Süsskirschen zählen gelbe, rote
und schwarze Sorten. Es gibt weiche,
sehr saftige Herzkirschen und feste, kna-
ckige Knorpelkirschen, zu denen auch die
«Brennkirschen» gehören, die man zur
Herstellung von Kirschwasser verwendet.
Die einheimischen «Sommerboten», wer-
den im Juni und Juli geerntet. In der Na-
turheilkunde gelten Kirschen als harn-
säuresenkend, entzündungslindernd und
blutbildend. Sie haben reichlich Kalium,
Vitamin C, Eisen, basisch wirkende Frucht-
säuren und wertvolle Farbstoffe. Sie kräf-
tigen das Bindegewebe, fördern eine
schöne Haut und sind wertvoll für die
Zahngesundheit.

Süsser Kirsch-Auflauf
150 g Brösel von Vollkornbiskuit oder
Vollkornsemmeln
200 g geriebene Haselnüsse
100 g Butter, 100 g Honig, 1 TL Zimt
2 Zitronen, abgeriebene Schale
750 g entsteinte Süsskirschen
3 EL Rum, 3 EL Honig, 1 Prise Vanillemark
Butter für die Form und für Butterflocken

Biskuit- oder Semmelbrösel und Haselnüsse in
der Butter anrösten. Honig, Zimt und die ab-

geriebene Schale einer Zitrone beigeben. Kir-
sehen mit Rum, Honig, Vanille und der zweiten
abgeriebenen Zitronenschale mischen. In eine
gebutterte Auflaufform die Hälfte der Brösel-
masse geben, darüber die Kirschen und zuletzt
den Rest der Bröselmasse. Mit einigen Butter-
flocken in den 180 °C warmen Backofen schie-
ben und etwa 45 Minuten goldbraun backen.

Kirschen-Pfirsich-Sauce
750 g Kirschen
3 reife Pfirsiche
Honig nach Geschmack

Die entsteinten Kirschen mit dem Pürierstab
mittelfein pürieren. Nach Belieben mit Honig
süssen. Pfirsiche kurz mit heissem Wasser über-
brühen und die Haut abziehen. Das Frucht-

fleisch in kleine Würfel schneiden und unter
die Kirschsauce mischen, kalt stellen. Die
fruchtige Sauce passt zu allen süssen Gerich-
ten, z.B. zu Milchreis oder süsser Hirse.

Italienisches Kirschrisotto
300 g dunkelrote Süsskirschen
2 Zwiebeln
400 g Naturreis
2 - 3 EL Sonnenblumenöl
1 Liter Gemüsebrühe aus Plantaforce
4 EL Rahm (süsse Sahne)
100 g geriebener Parmesan
Herbamare, Pfeffer

Die gewaschenen und abgetropften Kirschen
entsteinen. Zwiebeln fein hacken und im er-
hitzten Öl 5 Minuten andünsten. Reis und Kir-
sehen dazugeben, mit der Brühe aufgiessen
und unter häufigem Rühren zirka 30 Minuten
leise köcheln lassen, bis der Reis gar ist. Den
Rahm und den geriebenen Parmesan unter das

Risotto ziehen. Mit dem Kräutersalz Herba-

mare und Pfeffer aus der Mühle abschmecken.

Tipp: das Gericht schmeckt noch delikater,
wenn Sie zusätzlich ein Glas Weisswein an-

giessen. • MH

Alle Rezepte sind für 4 Portionen berechnet.

Gesundheits-Nachrichten 6/99 15


	Auf dem Speiseplan

