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Auf dem Speiseplan

Frisée-Salat mit Trauben
2 EL Himbeeressig (oder anderer Obstessig)
2 ELWalnussöl (oder Sonnenblumenöl)
1 EL Zitronensaft
1 TL mittelscharfer Senf, Herbamare
1 Frisée- oder Endiviensalat
150 g blaue Weintrauben
2 EL grob gehackte Walnusskerne
feingehackte frische Kräuter

Für die Sauce das Öl, den Essig, Zitronensaft,
Senf und Herbamare verrühren. Den Salat in
Streifen schneiden, Trauben halbieren und
eventuell entkernen. Alle Zutaten mischen
und mit der Sauce iibergiessen.

Tessiner Reisrand
350 g Weintrauben
100 g fein geraspelter Sellerie
100 g fein geraspelte Karotten
1 fein gehackte Zwiebel
300 g Naturreis (z.B. von A. Vogel)
2 EL Sonnenblumenöl
6 dl (600 ml) Gemüsebrühe (z.B. Plantaforce)
50 g gehackte Nüsse (nach Wahl)

Öl in einem Topf erhitzen, den gewaschenen
Reis darin anziehen lassen, das Gemüse hin-
zufügen und 5 Minuten dünsten. Die heisse
Gemüsebrühe zufügen und den Reis weich ga-
ren. Die halbierten Trauben und die Nüsse un-
ter den fertigen Reis mischen. Den Reis in eine

Die Trauben gehören botanisch zu den
Weinrebengewächsen. Bei den Weintrau-
ben oder Weinbeeren gibt es helle und
blaue Sorten, die Beeren sind klein oder
gross, mit oder ohne Kerne. Das Aroma
der Früchte, die ein gemässigtes Klima
und viel Sonne brauchen, ist umso besser,
je langsamer sie heranreifen. Trauben
(70 kcal/ 296 kJ pro 100 Gramm) enthalten
Vitamin A, E, C und der B-Gruppe, Eisen
und reichlich Kalium. Sie regen die Darm-
tätigkeit an, reinigen die Leber, wirken
entwässernd, treiben die Harnsäure aus
dem Körper und werden deshalb gerne
für eine herbstliche Traubenkur verwen-
det. Die Schalen sind ballaststoffreich.

mit Wasser ausgespülte Kranzform streichen
und festdrücken. Anschliessend auf eine vor-
gewärmte Platte stürzen, eventuell mit Trau-
ben garnieren. Dazu passt ein Salatteller.

Trauben-Tarte
Zutaten für eine Form von 24 bis 26 cm 0
Teig: 150 g feingemahlener Dinkel
50 g fein geriebene Mandeln
70 g kalte Butter
2 EL Akazienhonig, 1 - 2 EL kaltes Wasser
Belag: 200 g Quark
4 EL Aprikosenmarmelade
1 EL abgeriebene Zitronenschale
1 EL Zitronensaft
1 EL Akazienhonig
1 Becher steifgeschlagenen Rahm

je 200 g weisse und blaue kernlose Trauben

Aus den Zutaten für den Teig einen Mürbeteig
herstellen, zugedeckt mindestens eine Stunde
kühl stellen. Teig ausrollen und in die Form le-

gen. Mit einer Gabel mehrfach einstechen.
Den Mürbeteigboden im Backofen bei 200 °C
etwa 15 Minuten hellgelb backen.
Für den Belag die Zutaten gut verrühren und
zum Sehluss vorsichtig die Sahne unterheben.
Auf den ausgekühlten Kuchenboden strei-
chen. Trauben gründlich waschen, trocken-
tupfen und in einem ansprechenden Muster
auf der Greme verteilen. Den Kuchen zwei bis
drei Stunden kühl stellen. • M H
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