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Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

Vorbereitung: ca. 20 min

Zubereitung: ca. 40 min

Tùf?ih,aMhuNn.jtl>i toiA CkiftJ

Rezept für 4 Personen

200 g Topinambur
1 EL Olivenöl
1/4 TL Salz

1 Zwiebel

600 g Topinambur
1 EL Olivenöl

150 ml Gemüsebrühe (Herbamare)
100 ml Rahm (Sahne)
Salz (Herbamare), Pfeffer

Topinambur gut waschen und trocken tupfen. In ca. 1 mm dünne

Scheiben schneiden, mit dem Öl mischen und auf ein mit

Backpapier belegtes Blech gut verteilen. Chips in der Mitte des

auf 200 Grad vorgeheizten Ofens ca. 20 bis 25 Minuten backen,

bis sie hellbraun und kross sind. In der Hälfte der Zeit die Chips

einmal wenden. Herausnehmen, auf einem Teller mit Küchenpapier

auskühlen lassen, salzen.

Zwiebel schälen und fein hacken. Restlichen Topinambur gut
waschen und grob schälen, in dünne Scheiben schneiden. Öl in

einem Topf warm werden lassen. Zwiebeln und Topinambur ca.

3 Minuten andünsten.

Gemüsebrühe dazugiessen und ca. 30 Minuten köcheln lassen.

Suppe fein pürieren, nach Bedarf mit Salz und Pfeffer würzen.
Rahm untermischen. Suppe mit den Chips servieren.

Tipp: Dazu passt Brunnenkresse oder Portulak.

Gesundheits-Nachrichten — März 2019 35



Nä-f-urkütht

Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

Vorbereitung: ca. 15 min

Zubereitung: ca. 30 min
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Rezept für 4 Personen

Pinienkerne in einer beschichteten Bratpfanne ohne Fett rösten,
bis sie hellbraun sind und duften. Herausnehmen und beiseitestellen.

Zwiebel schälen und fein hacken. Öl in einem Topf warm werden

lassen, Zwiebeln darin andünsten. Reis dazugeben, unter Rühren

dünsten, bis er glasig ist.

Gemüsebrühe unter häufigem Rühren nach und nach dazugies-

sen, so dass der Reis stets knapp mit Flüssigkeit bedeckt ist.

Rund 20 Minuten köcheln, bis der Reis cremig und al dente ist.

Topf von der Platte nehmen, Ricotta daruntermischen, Zitronenschale

dazureiben, nach Bedarf mit Salz und Pfeffer würzen.

Radieschen mit dem Grün gut waschen, abtropfen lassen.

Blätter abschneiden und unter das heisse Risotto mischen.

Radiesli vierteln und dazugeben. Pinienkerne darüberstreuen.

Tipp: mit Parmesan servieren.

4 TL Pinienkerne
1 Zwiebel
1 EL Olivenöl

300 g Risottoreis (z.B. Carnaroli)
ca. 1,3 Liter Gemüsebrühe

(Herbamare), heiss

150 g Ricotta

Vi Zitrone
2 Bund Radieschen inkl. Grün

Salz (Herbamare), Pfeffer
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