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Georg Reuter
Kreative Frischeküche

mit Stil.
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Rezept für 4 Personen

250 g Dinkelruchmehl
5 g Hefe

180 g Wasser
1 EL Distelöl

je 1 TL Leinsamen/Schwarzkümmel,

geschrotet
5 g Salz (Herbamare)
4 Feigen
250 g Ziegenfrischkäse
Vi Knoblauchzehe, gerieben
2 EL Basilikum, gehackt
2 EL Olivenöl

Schale/Saft einer Vi Zitrone
Salz (Herbamare), Pfeffer

Balsamico-Essig

Die Zutaten für den Hefeteig in eine Schüssel geben und mit

Handrührgerät und Knethaken in fünf Minuten einen geschmeidigen

Teig kneten. Mit Mehl bestäuben und 1 Std. gehen lassen

(ca. doppeltes Volumen).
Den Teig auf der Arbeitsplatte ohne nochmaliges Kneten in zehn

gleich grosse Portionen teilen. Daraus Kugeln formen und in die

leicht mehlierte Muffinform setzen. Jeweils zwei Scheibchen

Feige darauflegen und leicht andrücken.Weitere 40 Minuten

gehen lassen, dann die gefüllte Backform mit einer Schale

Wasser im Ofen 10 Minuten erst bei 230 °C, schliesslich

10 Minuten bei 200 °C backen.

Ziegenkäse grob zerkleinern, mit den Zutaten für die Creme

vermengen und abschmecken.

Restliche Feigen mit etwas Balsamico marinieren und mit dem

Muffin und Ziegenkäse servieren.

Gesundheits-Nachrichten — September 2020 35



Kiobii-Piccabt, fctiA KaMubiUfULh

(Oui f\(irl)iîkiirh.ffijh

Kürbis halbieren und Kerne entfernen. In ca. 6 mm dicke

Scheiben schneiden. Erst im Mehl, dann im verquirlten Ei,

schliesslich im Käse wenden. In einer gusseisernen oder

beschichteten Pfanne in genügend Öl beidseitig goldgelb braten.

Anschliessend kurz auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

Kürbiskerne mit zerquetschtem Knoblauch in der Pfanne

anrösten und abkühlen lassen. Mit Petersilie und wenig Öl in

einem Mixbecher zerkleinern. Nach und nach das restliche Öl

und den Parmesan einmixen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Spaghetti al dente kochen und mit Piccata und Pesto

anrichten.

(Kamut bezeichnet übrigens eine alte Sorte des Sommerweizens.)

Rezept für 4 Personen

600 g Hokkaidokürbis
Mehl und Ei zum Panieren

150 g geriebener Bergkäse oder

Parmesan
Distelöl zum Braten

100 g Kürbiskerne
1 Knoblauchzehe
1 Bund Blattpetersilie
40 ml Olivenöl
40 ml Kürbiskernöl
60 g Parmesan, gerieben
Salz (Herbamare), Pfeffer
500 g Kamut-Spaghetti
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