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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

\) pargel mit
Hatrelnutt-Cremolata

Rezept fir 4 Personen

100 g Haselniisse

1 kleine Knoblauchzehe, geschalt
100 g Brunnenkresse

3 EL geriebener Parmesan

4 EL Olivenal

1 EL Weissweinessig

1 Zitrone (Bio)

1 TL Salz (Herbamare)

1 kg weisse Spargel

2 EL Olivendl

100 ml Gemiisebouillon (Herbamare)

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2019

HaselnUsse in einer Bratpfanne ohne Fett ca. 15 Minuten leicht
rosten, bis sie hellbraun sind und duften, danach in ein Kichen-
tuch einschlagen und reiben, bis die Schale abgefallen ist.
Nisse, Knoblauch und die Halfte der Kresse fein hacken.

Mit Parmesan, Ol und Essig mischen. Zitronenschale fein dazu
reiben und 2 EL Saft dazugeben, wiirzen und gut mischen.
Spargel schalen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen.
Ol und Bouillon dariibergiessen. In der Mitte des auf 200 °C
vorgeheizten Ofens ca. 20 Minuten braten. In der Halfte der Zeit
die Spargel einmal wenden.

Spargel herausnehmen, mit der Cremolata servieren. Restliche
Brunnenkresse dariber verteilen.
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Rharbarber Crumble

Rhabarber risten (schalen), in ca. 2 cm dicke Stiicke schneiden.
Mit fein abgeriebener Zitronenschale und Zucker mischen, in
eine ofenfeste Form (von ca. 2 Litern Inhalt) verteilen.

Mehl, Mandeln, Haferflocken und Zucker in einer Schiissel
mischen. Butter in Flocken dazuschneiden und zu einem
krimeligen Teig zusammenfiigen. Crumble iber dem Rhabarber
verteilen.

In der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Ofens ca. 30 Minuten
backen.

Herausnehmen, sofort servieren.

Tipp: Anstelle von Haferflocken kénnen auch Hirseflocken
verwendet werden.
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Rezept fiir 4 Personen

1 kg Rhabarber

2 Zitrone (Bio)

1 EL Speisestdrke

1 EL Rohrohrzucker

100 g Dinkelvollkornmehl
50 g gemahlene Mandeln
50 g Haferflocken

50 g Rohrohrzucker

100 g Butter, kalt
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