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Die A.Vogel Naturküche

Kirschengrütze
300 g frische Süsskirschen

300 g frische Sauerkirschen

1/4 I ungesüsster Kirschsaft

1/2 TL Agar-Agar
2 - 4 EL Rohrzucker

nach Wunsch 1 EL Kirschwasser

Die Kirschen waschen und entsteinen. Agar-Agar mit 3 EL Kirschsaft anrüh-

ren. Restlichen Saft mit dem Rohrzucker zum Kochen bringen. Die Kirschen

und eventuell das Kirschwasser hinzufügen, einmal aufkochen lassen. Das

Agar-Agar hineinrühren und auf der abgeschalteten Herdplatte 5 Minuten
ziehen lassen. Die Kirschen in vier Dessertschalen verteilen und bis zum
Servieren in den Kühlschrank stellen. Dazu passt: Vanillesauce, Jogurt-Eis,
aber auch Schokosahne.

Sauerkirsch-Creme
750 g frische Sauerkirschen
2 Eier

abgeriebene Schale einer halben

unbehandelten Zitrone

1/2 I Milch

100 g Dinkel- oder Weizengriess
3 El milder Honig
250 g Magerquark
1/8 I Sahne

<fact

Kirschen waschen, 8 Stück zur Seite legen, die restlichen entkernen. Eier tren-

nen. Eiweisse steif schlagen, Milch mit der Zitronenschale zum Kochen brin-

gen, unter Rühren den Griess dazugeben, aufkochen und zugedeckt auf der

abgeschalteten Herdplatte ausquellen lassen. Unter die abgekühlte Griess-

masse Eigelbe, Honig und Quark rühren. Sahne steif schlagen und mit dem

Eischnee unterheben. In eine Glasschüssel abwechselnd eine Schicht Creme,

dann eine Schicht Kirschen einfüllen, bis beides aufgebraucht ist. Die letzte

Schicht sollte Quarkcreme sein. Mit den ganzen Kirschen dekorieren.

Kirschen-Crumble mit Mandelstreusel
600 g frische Kirschen

2 EL Vollkorn-Semmelbrösel
30 g Mandelstifte
3 EL Rohrzucker

Fett für die Form

100 g Dinkel- oder Weizen-

vollkornmehl
50 g geriebene Mandeln
125 g Butter
60 g milder Honig

Kirschen waschen, entkernen. Eine Auflaufform einfetten, Kirschen einfüllen,
mit Mandelstiften und Rohrzucker bestreuen.

Butter in einem Topf bei milder Hitze schmelzen lassen, Honig dazugeben und

vom Herd nehmen. Mehl mit den geriebenen Mandeln mischen und in die

flüssige Butter rühren. Abkühlen lassen. Die Streuselmasse in kleinen Flöck-

chen auf die Kirschen geben. Bei 220 °C etwa 30 Minuten backen, bis die

Streusel knusprig braun sind.
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Gesundes Würzen durch weniger Salz.
Die A.Vogei Kräutersalze für gesunden Genuss.

Bei der Herstellung unserer Salze nehmen wir uns ganz
viel Zeit. Wir lassen die frisch geernteten Kräuter und

Gemüse mit Meersalz im Verhältnis 1:2 zwischen 4 und

12 Monate lagern. Erst wenn das Salz die Aromen der

Kräuter und des Gemüses aufgenommen hat und wie
in einem Tresor verschliesst, dann ist für uns der Reife-

prozess beendet. So entsteht der natürlich frische Ge-

schmack, den Sie mit jedem Bissen geniessen können.

Frische Anregungen zum gesunden Würzen finden Sie

auch auf den Rezeptkarten in der Zeitschrift «A.Vogel
Gesundheits-Nachrichten» oder im Internet unter

www.avogel.ch

Nehmen Sie sich die Zeit und entdecken Sie das

Geheimnis des gesunden Würzens mit weniger Salz.

Ihr Herz wird es Ihnen danken.

Pionier der Naturheilkunde
-seit 1923 ^7

(3.

Mehr Herz für
frischen Geschmack
und Gesundheit
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