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Auf dem Speiseplan

500 g reife, aber noch griine Stachelbeeren
/2| Apfelsaft, 1 EL Zitronensaft

100 g Rohrzucker, 8 g Agar-Agar

Far die Jogurtcreme:

400 g Naturjogurt, 200 g Rahm (stisse Sahne)
Vanillepulver, 1 bis 2 EL Honig

Beeren in eine Schiissel geben oder auf vier
Portionenschalen aufteilen. /s | Apfelsaft, den
Rohrzucker und den Zitronensaft auf 60 Grad
erhitzen. Das Agar-Agar im restlichen Apfelsaft
auflosen und unter Rithren in die heisse Fliis-
sigkeit geben. Alles unter Riihren nochmals bis
90 Grad erhitzen, tiber die Beeren giessen und
abkihlen lassen. Zum Gelieren vier Stunden
kalt stellen. Fir die Creme den Rahm steif
schlagen, mit Vanille und Honig abschme-
cken, Jogurt vorsichtig unterziehen.

250 g Stachelbeeren, /s | Weisswein

2 El Butter, 2 EL Vollkornmehl

/a | Wasser, Herbamare, weisser Pfeffer

1 bis 2 EL Creme fraiche, Zitronensaft, Zimt

Die kiichenfertigen Beeren im Weisswein ca.
15 Minuten kocheln lassen. Abkiithlen und (mit
dem Sud) im Mixer puirieren. Butter im Topf er-
hitzen, Mehl darin anschwitzen, mit dem Was-
seraufgiessen, mit Herbamare und Pfeffer wiir-

32  Gesundheits-Nachrichten 8/99

Die Beeren eines Steinbrechgewachses
mit stacheligen Zweigen koénnen griin
(unreif), weiss-gelb oder rot, glatt oder
behaart sein, eine dicke feste oder diinne
zarte Schale haben. Stachel-, Kraus-, Kru-
selbeeren oder Chrusle sind sehr saftig
und eher sauerlich, aber je langer sie am
Strauch reifen, um so siisser werden sie.
Flir Marmelade und Kompott werden sie
grin geerntet, nur fiir den Rohverzehr
dirfen sie ganz ausgereift sein. Stachel-
beeren wirken appetitanregend, verdau-
ungsfordernd, harntreibend und blutbil-
dend. Sie enthalten viel Silizium, Kalium,
Eisen, Provitamin A und Vitamin C.

zen und unter Rithren aufkochen lassen. Sta-
chelbeerpiiree und Creme fraiche unterhe-
ben. Mit Zitronensaft und Zimt abschmecken.
Die Sauce passt zu Geflugel, Fisch und Risotto.

Boden: 125 g Butter, 100 g Amarettikekse,
100g Vollkornzwieback, Vanillepulver,

evtl. 1 EL Rohrzucker

Belag: 750 g griine Stachelbeeren,

/2 | Weisswein oder Apfelsaft, 100 g Rohr-
zucker, 1 Packchen Vanillepuddingpulver,
abgeriebene Schale von 1 Zitrone

Guss: 200 g stsse Sahne, 1 Messloffel Biobin
(pflanzl. Sahnehalter), Honig zum Sussen,

50 g gerostete Mandelblattchen

Fir den Boden Butter bei geringer Hitze
schmelzen, Amaretti und Zwieback in der
Moulinette zerkleinern, mit der Butter und Va-
nille verkneten. In eine Springform (26 cm @)
driicken. Fiir den Belag Wein oder Saft mit dem
Zucker zum Kochen bringen, mit dem an-
gertihrten Puddingpulver binden. Vom Herd
nehmen, die Beeren und die Zitronenschale
untermischen. Nach dem Erkalten gleichmais-
sig auf den Boden streichen. Fiir den Guss den
Rahm steif schlagen, Biobin und Honig dazu-
geben. Auf den Kuchen streichen, mit blond
gerosteten Mandelblittchen bestreuen. Drei
bis vier Stunden kalt stellen. MH
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