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Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

Griih.tr ShuOfikkit

Rezept für 4 Personen

2 grüne Äpfel
2 Stengel Staudensellerie
2 Bund Radieschengrün
15 g Ingwer, geschält
2 Zweige glattblättrige Petersilie
2 EL Zitronensaft
200 ml Wasser, Kokoswasser oder
Molke
2 Msp. Zimt
2 Zweige junge Brennnesseln

Äpfel viertein, entkernen. Zusammen mit den restlichen Zutaten

in einen leistungsstarken Mixer geben.
Gewaschene Brennnesseln auf ein sauberes Küchentuch legen,
zudecken und mit einem Wallholz mehrere Male hin und her

wallen. Dann Blätter abzupfen und in den Mixer geben. Alle

Zutaten fein pürieren.
Nach Bedarf und Geschmack mit weiterem Wasser bis zur

gewünschten Konsistenz verdünnen.

Tipp: Dies ist ein eher herber Smoothie! Wer es süsslicher mag,
kann zusätzlich eine Banane oder Orangen und einen Zweig
Minze mitmixen. Alternativ lässt sich Radieschengrün durch

Spinat oder Federkohl ersetzen und die frischen Brennnesseln

durch 2 TL getrocknete Brennnesseln oder Löwenzahn.

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2020 35



Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.
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Mandelstifte ohne Fett in einer beschichteten Pfanne hellbraun

rösten, herausnehmen, beiseitestellen.

Zwiebel und Knoblauchzehe schälen. Zwiebel in feine Schnitze

schneiden, Knoblauch fein hacken. Rhabarber rüsten und in etwa
2 cm lange Stücke schneiden.

Öl in einer beschichteten Pfanne warm werden lassen. Zwiebel

und Knoblauch ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze andünsten.

Rhabarberstücke dazugeben, weiterdünsten. Thymian abzupfen,

hinzufügen, Honig darüber verteilen.

Kompott ca. 5 Minuten köcheln lassen, bis die Rhabarberstücke

weich sind, aber noch nicht zerfallen. Pfanne vom Herd nehmen,

mit Salz und Pfeffer würzen.

Camembert rautenförmig leicht einschneiden. Auf ein mit

Backpapier belegtes Blech verteilen. In der oberen Ofenhälfte

bei ca. 200 °C ca. 10 bis 12 Minuten backen, bis der Käse in der

Mitte geschmolzen ist. Herausnehmen, auf einen Teller geben.

Rhabarberkompott darübergeben, Mandelstifte daraufstreuen.

Mit geröstetem Brot sofort servieren.

Rezept für 4 Personen

30 g Mandelstifte
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

350 g roter Rhabarber

2 EL Olivenöl
2 Zweige frischen Thymian
3 EL flüssigen Honig,
z.B. Rosmarinhonig
Vi TL Salz (Herbamare)
wenig Pfeffer aus der Mühle
4 Camembert à 250 g
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