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Nt-f-urkii-cke

Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

ScktoArztoMrztÜALttA fail-

Aff-ftL-VihùgrttJ't

Rezept für 4 Personen

4 EL Quittengelee
3 EL grobkörniger Senf

7 EL Weissweinessig
120 ml Olivenöl
1 Bio-Zitrone
2 rotschalige Äpfel
Vi Bund glattblättrige Petersilie

Vi TL Salz (Herbamare)

wenig Pfeffer aus der Mühle

1,2 kg Schwarzwurzeln

Salzwasser

Quittengelee, Senf, Essig und Öl in einer Schüssel verrühren.

Die Hälfte der Zitronenschale fein dazureiben, Saft auspressen
und drei EL davon hinzufügen.

Äpfel mit der Schale in Scheiben, dann in Stäbchen schneiden,

dazugeben. Petersilie grob hacken, mit Salz und Pfeffer

daruntermischen.

In einer grossen Schüssel Wasser mit dem restlichen Zitronensaft

mischen. Schwarzwurzeln unter fliessendem Wasser mit dem

Sparschäler schälen und sofort ins Zitronenwasser legen.

Wurzeln in ca. 5 cm lange Stücke schneiden, längs halbieren.

In Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest kochen, abgiessen und

noch heiss mit der Vinaigrette mischen, sofort servieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten

Gesundheits-Nachrichten — Mari 2018 35



Nâhurkückt

Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

PaAierhr Chic-orée, fcuA

Oörrafjrikùj eheLif*

Apfelsaft und Essig in einer Pfanne aufkochen, Aprikosen
dazugeben und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Pfanne vom Herd

nehmen und abkühlen lassen. Rauchmandeln dazugeben,

grob pürieren. Senf, Salz und Pfeffer daruntermischen.

Chicorée längs vierteln. Im Salzwasser ca.1 Minute blanchieren,

herausnehmen, kalt abschrecken. Auf Küchenpapier gut
trocknen, mit Salz und Pfeffer würzen.
Eier in einem Suppenteller verquirlen, Mehl und Paniermehl

ebenfalls in Suppenteller verteilen. Chicoreestücke zuerst im

Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen und zum Schluss

im Paniermehl wenden. Wer Fleischliches mag, kann eine
Tranche Speck um den Strunk wickeln.
Chicoréestûcke in reichlich Bratbutter ca. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze rundum goldbraun braten. Herausnehmen und mit Dip

servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten

Rezept für 4 Personen

250 ml Apfelsaft
3 EL Weissweinessig
50 g Dörraprikosen
100 g Rauchmandeln
2 EL grobkörniger Senf
1/4 TL Salz (Herbamare)
2 Msp. Cayennepfeffer
wenig Pfeffer aus der Mühle
8 Chicorée

Salzwasser
1/4 TL Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Mühle
6 Eier

80 g Mehl

350 g Paniermehl
Bratbutter
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