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Gesunde Küche

mit Biss.

Ka.L(-i MiUhthjufifti A

Paffrihi-NiLJUh
Rezept für 4 Personen

1 kg Wassermelone

(Menge: nur Fruchtfleisch)
400 g Tomaten
1 Zwiebel
Vi Salatgurke
3 EL Aceto Balsamico Bianco

oder Weissweinessig
% TL Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Mühle
1 EL Olivenöl
1 TL geräuchertes Paprikapulver
Vi TL Herbamare

Pfeffer aus der Mühle

200 g Cashewkerne

Melone und Tomaten in Würfel schneiden. Zwiebel schälen,

grob hacken. Gurken längs halbieren, entkernen und in Stücke

schneiden. Alles gut pürieren, durch ein feines Sieb giessen.

Suppe mit Aceto, Salz und Pfeffer abschmecken. Zugedeckt rund

drei Stunden kühl stellen.

Öl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer Schale verrühren.

Cashewkerne darin so lange mit einem Löffel mischen, bis alle

mit Paprika überzogen sind.

Cashewkerne auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen.

In der Mitte des auf 180 °C vorgeheizten Ofens

ca. 10 Minuten rösten, bis sie zu duften beginnen. Herausnehmen,

auskühlen lassen.

Suppe in kalte Teller verteilen, Kerne dazu servieren.

Tipp: Suppe mit Kräutern, kleingeschnittenem Gemüse etc.

garnieren. Dazu passt getoastetes Brot.
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Joghurt mit dem Salz gut verrühren. In ein mit einem Gazetuch

ausgelegtes Sieb giessen und Gaze zudrehen. Mit Gewichten

leicht beschwert auf eine kleinere Schüssel stellen und rund

24 Stunden im Kühlschrank abtropfen lassen.

Aus der dann festen Masse etwa 20 Bällchen formen. Blüten

in einen tiefen Teller geben und die Bällchen darin panieren.
Gurken mit einem Sparschäler längs in dünne Streifen schälen.

Radieschen in Scheiben, Schnittlauch grob schneiden.

Gurken, Radieschen, Schnittlauch und Sesam in eine Schüssel

geben. Öl und Essig daruntermischen, würzen. Gurkensalat auf

Tellern anrichten, Joghurtbällchen dazu legen.

Tipp: Die Bällchen können auch in gehackten Kräutern, Nüssen

etc. paniert werden.

Rezept für 4 Personen

1 kg Naturjoghurt
% TL Salz (Herbamare)
ca. 8 getrocknete, essbare Blüten
2 Salatgurken
Vi Bund Radieschen
1 Bund Schnittlauch
2 EL geröstete Sesamsamen

3 EL Sesamöl oder Rapsöl
3 EL Apfelessig
Vi TL Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Mühle
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