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Naturkiiche

Georg Reuter
; Kreative Frischekiiche
mit Stil.

Arbischocken mit Hﬁhkarﬁofftbt
wnd Ditkels(-Mayonnaire

Rezept fir 4 Personen
Frihkartoffeln in Salzwasser garen, Erbsen im Gemisefond
blanchieren. Artischocken riisten, bis nur noch der Boden Gbrig

6 Frithkartoffeln ist (Blatter und Heu wegq, alle Schnittstellen sofort mit Zitronen-

100 g griine Erbsen, gepellt saft einreiben), dann achteln. Vom Stiel oberen Teil abschneiden,

200 ml Gemiisefond (Herbamare) den Rest schalen und wiirfeln.

4 mittelgrosse Artischocken Schalotten schalen, langs halbieren, die Halften langs in vier

1 Zitrone Stiicke schneiden. Eine Knoblauchzehe zerdriicken, Artischocken-

2 Schalotten stiicke, Schalotten und Knoblauch in Distelél kraftig anbraten, mit

2 Zehen junger Knoblauch dem Gemisefond auffiillen, Rosmarin dazugeben, fertig garen.

1 Rosmarinzweig Vier abgekihlte Kartoffeln in 0,5 cm kleine Wirfel schneiden,

2 Bund Schnittlauch samt Erbsen und fein geschnittenem Schnittlauch mit Salz, 3 EL

Salz (Herbamare), grober Pfeffer Essig und 1 EL Distel6l marinieren. Die restlichen beiden

Weissweinessig, Disteldl, Kartoffeln in Scheiben schneiden, goldgelb braten.

Vollmilch Fiir die Mayonnaise 7 EL Vollmilch, 1 EL Essig, 1 feingehackte

senf Knoblauchzehe und 1 TL milden Senf mixen. 130 ml Disteldl sehr

Wild- oder Gartenkrauter langsam hineinmixen. Mit Meersalz, Zitronensaft und Pfeffer
abschmecken.

Artischocken, Kartoffeln und Krauter dekorativ anrichten, etwas
Mayonnaise auf die Kartoffelscheiben geben, Rest separat reichen.

Gesundheits-Nachrichten — juni 2020 35



Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiiche
mit Stil.

Lavendel-PannacoHa

mik versehiedenen Seeren

Rezept fiir 4 Personen
200 ml Rahm mit Vanille, Zucker und Lavendel erhitzen und ca.
10 Minuten im Topf stehen lassen. Vanilleschote und Lavendel

entfernen. 400 ml Rahm (Sahne)

Agar-Agar mit dem Rahm verrihren, nochmals erhitzen und fir 2 Vanilleschote

2 Minuten zusammen kdcheln lassen. Standig rihren. 45 g Roh-Rohrzucker

Umfillen und den restlichen Rahm sowie 1 TL Lavendelhonig 2 Lavendelzweige mit Bliiten
dazugeben. 5 g Agar-Agar

In Portionsformchen oder Gldser abfullen und durchkihlen 1 TL Lavendelhonig

lassen. Erdbeeren und weitere Sommer-
Erdbeeren je nach Grosse vierteln und mit den Sommerbeeren beeren nach Wahl

mischen. Falls sehr saure Friichte Giberwiegen, mit etwas
Lavendelhonig sissen.
Dekorativ neben der gestiirzten Pannacotta anrichten.
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