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Naturkiiche

Joannis Malathounis
Mittelmeerkiiche
Modern mediterran
mit Michelin-Stern.

Fermenkierter Kiirbiy

Rezept fur 4 Personen
Zitronengras und Ingwer fein hacken, Kirbissticke dazugeben
mit Meersalz mischen und rund zehn Stunden ziehen lassen.

3

1 Stange Zitronengras Aus Wasser und Salz eine zweiprozentige Salzlake herstellen,
1 kleines Stiick frischer Ingwer Pfefferkorner beigeben.

1 kg geputzter Kiirbis, in mund- Das Gemise in Einmachgldser geben und qut festdriicken.
gerechte Stiicke geschnitten Die Glaser sollten ganz voll sein. Mit der handwarmen Salzlake
ca. 15 g grobes Meersalz randvoll auffallen. Glaser verschliessen und bei Zimmer-

1,5 | Wasser temperatur lagern.

30 g Salz Das Fermentieren beginnt nach vier bis funf Tagen.

1 EL schwarze Pfefferkdrner Anschliessend im Kuhlschrank aufbewahren.

Das Gemuse zur Fermentation kann man auch variieren:
z.B. Karotte, Kohlrabi oder Weisskraut (Kabis).

Gesundheits Nachrichten — Januar/Februar 2018 35



Naturkiiche

Mediterraner

Rotenkohl-Eintopf-

Die Zwiebel und den Knoblauch mit dem Olivendl in einem
ausreichend grossem Topf hell anschwitzen. Rosenkohl und
Kartoffeln zugeben und kurz anschwitzen. Mit den Flissigkeiten
auffiillen, Tomaten zufiigen und zugedeckt ca. 10 Minuten sanft
kécheln lassen. Wirsing, Lauch und Weisskraut (Kabis) dazugeben
und weitere 10 Minuten kocheln lassen. Falls notig, etwas Wasser
nachgiessen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kurz aufkochen und die Krduter und den Zitrusfriichteabrieb
unterziehen.

In tiefen Tellern servieren und mit den Granatapfelkernen
bestreuen. Eine Nocke Joghurt oben auf setzen.

Joannis Malathounis
Mittelmeerkiiche
Modern mediterran
mit Michelin-Stern.

Rezept fir 4 Personen

1 Gemiisezwiebel in groben
Wiirfeln

1 Knoblauchzehe fein gehackt

2 EL Olivendl

500 g geputzter, halbierter
Rosenkohl

300 g festkochende Kartoffeln in
groben Wiirfeln

750 ml Gemiisebriihe

100 ml Weisswein

50 ml Noilly Prat

250 ml ungesiisste Mandelmilch
2 sehr reife Fleischtomaten in
groben Stiicken

150 g Wirsing in mundgerechten
Stiicken

1 kleine Stange Lauch in feinen
Ringen

150 g Weisskraut in feinen Streifen
Salz (Herbamare), Pfeffer

1 Bund gemischte, gehackte
Krduter

Abrieb von je ¥: Zitronen- und
Orangenschale

2 EL Granatapfelkerne

150 g griechischer Joghurt
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	Naturküche

