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Auf dem Speiseplan

Gerichte mit Winterfrüchten

Sauerkrautsalat mit Grapefruit

300 g milchsauer vergorenes Sauerkraut
2 rosa Grapefruits
1 mittlerer Apfel, fein gehobelt
eventuell 1 TL Honig
1 EL Walnüsse oder Pistazien
3 EL Walnussöl
Sauerkraut in eine Schüssel geben, die Grape-
fruits filetieren und mit dem fein gehobelten
Apfel unter das Kraut mischen. Eventuell mit
dem Honig süssen. Die grob gehackten Nüsse
darüber streuen und mit dem Öl beträufeln.

Chicoréesalat mit Äpfeln

4 mittelgrosse Chicorée
1 grosser Apfel, in Würfel geschnitten
Zutaten für die Marinade:
Vs I Rahm
1 EL Akazienhonig
Saft einer halben Zitrone
2 EL Distelöl,
eine Prise gem. Ingwer
Die Zutaten für die Marinade mit dem Schnee-
besen verrühren. Die Chicoréestauden ent-
blättern und pro Teller vier Blätter als Deko-
ration anrichten, die restlichen Blätter in Strei-
fen schneiden und mit der Marinade und den

Apfelwürfeln vermischen. Den Salat in die

ganzen Blätter füllen und den Rest auf die Tel-
1er anrichten.

Apfel-Pastete

3 EL Honig
5 EL Buttermilch
400 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
20 g Butter
Vanillepulver, Zimt, Salz

750 g säuerliche Äpfel (Boskop, Ontario)
100 g geriebene Haselnüsse
50 g Rosinen
1 Eigelb zum Bestreichen

Honig in der Buttermilch auflösen. Die Mi-
schung mit dem Mehl, der Butter, Vanille, Zimt
und einer Prise Salz verkneten und den Teig ei-

ne halbe Stunde ruhen lassen. Die geschälten
Äpfel blättrig schneiden, mit den Nüssen und
den Rosinen vermischen. Den Backofen auf
220 °C vorheizen. Den Teig ausrollen. Zuerst
zwei Drittel des Teiges in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform geben und fünf Minu-
ten im Backofen vorbacken. Dann die Apfel-
masse einfüllen und glattstreichen. Aus dem
restlichen Teig einen Deckel ausschneiden
und auf die Apfelmasse legen. Mit Eigelb be-

streichen und etwa 25 Minuten bei 160 °C fer-

tig backen.

Gefüllte Datteln

20 frische Datteln
100 g Frischkäse
2 EL Mandelsplitter, in der trockenen Pfanne

geröstet
2 EL milden Honig
2 EL frisch gepressten Orangensaft
Datteln der Länge nach aufschneiden und ent-
kernen. Alle übrigen Zutaten zu einer glatten
Masse verrühren und in die Datteln füllen.

Aprikosencreme

12 getrocknete Aprikosen
Saft von 1 Orange
V2 TL Zimt, Mark einer halben Vanilleschote
125 g Quark
150 g Rahm

Die Aprikosen im Orangensaft vier Stunden
einweichen, dann mit dem Saft pürieren und
mit dem Zimt und dem Quark verrühren.
Das Vanillemark zum Rahm geben und den

steifgeschlagenen Rahm unter die Quarkmas-
se geben. Nach Geschmack mit Orangenlikör
verfeinern. • MH

Die Rezepte sind für vier Personen berechnet.

Gesundheits-Nachrichten 2/03 31


	Auf dem Speiseplan

