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AmulI4p-Vih.fi.ianfh
Rezept für 4 Personen

100 ml Olivenöl Extra Vergine
Vi TL Annatto
1 TL fein gehackter Knoblauch
1 TL grobes Meersalz

jeweils 1 Msp. Chilipulver,
Kreuzkümmel und Piment
2 EL Limettensaft
Abrieb von 1 Orange
1 EL Rotwein (oder Sherryessig)
Pfeffer aus der Mühle
1 TL brauner Zucker

Das Öl auf ca. 45 °C erhitzen. Das Annattopulver und den

Knoblauch dazugeben und unter Rühren ca. fünf Minuten

erwärmen. Vom Herd nehmen und die restlichen Zutaten

unterrühren. Abgedeckt kalt stellen (am besten über Nacht).

Die Vinaigrette eignet sich vor allem zum Marinieren von rohem

Fisch (Ceviche) und knackig gegarten Gemüsen.

Wenn etwas mehr Süsse gewünscht sein sollte, dann noch

etwas Honig zugeben.
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Hn\-u.rku.cki

joannis Malathounis
Modern mediterran

mit Michelin-Stern.

Säjj-jjutrer

Rezept für 4 Personen

Die roten Zwiebeln achteln, mit Rotwein, Zucker, Essig, Wasser

und Knoblauch in eine flache Pfanne geben und unter gelegentlichem

Wenden langsam gar kochen, bis die Flüssigkeit fast ganz
verdunstet ist.

Den Blumenkohl in Röschen teilen und rund drei Minuten
kochen. In Eiswasser abschrecken. In eine beschichtete Pfanne

geben und mit Olivenöl und Butter goldbraun rösten.

Die Blumenkohlröschen mit den restlichen Zutaten vermengen
und abschmecken.

Die gegarte, rote Zwiebel bitte erst kurz vorm Verzehr mit dem

Blumenkohl vermengen. Dekorativ anrichten, damit das

gegensätzliche Farbspiel erhalten bleibt.
Dazu passen frische Kräuter wie Blattpetersilie, Kerbel, Koriander

und Schnittlauch. Gut macht sich auch ein separat dazu gereichter

Dip aus Crème fraîche, Kefir oder Joghurt.

3 kleine rote Zwiebeln
50 ml Rotwein
1 EL Zucker

4 EL Balsamessig
100 ml Wasser
1 kleine Knoblauchzehe (fein
gewürfelt)
1 kleiner Blumenkohl
2 EL Olivenöl
1 EL Butter
1 kleine Stange Lauch (in feinen
Streifen blanchiert)
50 g Datteln (in kleine Würfel

geschnitten)
50 g Rauchmandeln
Saft von 1 Limette
2 EL Olivenöl
Salz (Herbamare)
Pfeffer

36 Gesundheits-Nachrichten — September 2018


	Naturküche

