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Rezept für 4 Personen

2 Zwiebeln
1 kg Suppengemüse
2 I Wasser

2 TL Salz (Herbamare)
1 Briefchen Safran

300 ml Milchwasser
2 Msp. Muskatnuss

Vi TL Salz (Herbamare)
120 g Dinkelgriess
2 Eigelb
Vi Bund Schnittlauch

Zwiebeln halbieren, mit der Schnittfläche nach unten in einer

heissen, beschichteten Bratpfanne ca. 10 Minuten bei mittlerer
Hitze rösten, bis sie dunkelbraun sind. Suppengemüse in Würfel

schneiden, Zwiebeln dazugeben und mit kaltem Wasser

aufgiessen. Aufkochen, Hitze reduzieren und ca. 1 Std. köcheln

lassen. Fond durch ein mit einem Tuch ausgelegtes, grosses Sieb

in einen Topf giessen. Brühe bei kleiner Hitze warm halten. Salz

und Safran dazugeben und rühren, bis sich alles aufgelöst hat.

Milchwasser mit den Gewürzen aufkochen. Hitze auf kleinste

Stufe reduzieren, Griess hinzugeben und unter stetigem Rühren

ca. 5 Minuten quellen lassen, bis eine sämige Masse entsteht.

Topf von der Platte nehmen, ca. 5 Minuten abkühlen lassen,

Eigelb unterziehen. Zwei Esslöffel mit Wasser anfeuchten, die

Griessmasse nacheinander abstechen und in die heisse Brühe

abstreichen.

Griessklösschen für 10 bis 12 Minuten in der Brühe gar ziehen

lassen.

Suppe mit geschnittenem Schnittlauch garnieren.
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Assata Walter
Gesunde Küche
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Rezept für 4 Personen

Apfelsaft, Weisswein, Rosmarin und Honig in einem kleinen,

hohen Topf aufkochen. Rühren, bis sich der Honig gelöst hat.

Birnen schälen, ohne den Stiel zu entfernen.

Safran im Sud auflösen, Hitze reduzieren. Birnen hineingeben
und bei kleiner Hitze ca. 20 bis 30 Minuten pochieren, bis sie

weich, aber noch formfest sind. Birnen herausnehmen und

ca. 100 ml des Suds in einem kleinen Pfännchen sirupartig
einkochen lassen.

Birnen auf Tellern anrichten, mit Käse und Nüssen garnieren.
Die Früchte mit dem Safransirup bepinseln, sofort servieren.

Tipp: Anstelle von Blauschimmelkäse eignet sich auch griechischer

Joghurt, Ricotta oder Feta.

600 ml klarer Apfelsaft
200 ml süsslicher Weisswein oder

Apfelwein/Most
2 Zweiglein Rosmarin
3 EL Honig
4 kleine Birnen, z. B. Conférence
1 Briefchen gemahlenen Safran

300 g Blauschimmelkäse
3 EL geröstete Haselnüsse
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