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Rezept fir 4 Personen

150 g Kichererbsen

fir den Kochsud: 1 Zwiebel,

4 getrocknete Tomaten, 1 Karotte,
1 Lorbeerblatt, ¥ Chilischote,

2 Scheiben Ingwer, 1 EL Meersalz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 g frischen Ingwer

3 EL Disteldl

500 g Hokkaidokiirbis

400 g Spitzkabis (Spitzkohl)

1 EL Honig

1 TL frischer Thymian, gehackt
Salz (Herbamare), Pfeffer
geriebene Zitronenschale
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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiiche
mit Stil.

HerbiHiche
Kichererbtentuppe

Kichererbsen tiber Nacht einweichen; abschatten. Mit 2 | Wasser
und den Zutaten fir den Sud in einem Topf rund 1,5 Stunden
kécheln lassen bis die Kichererbsen gar sind (Schaum abschop-
fen). Nach einer Stunde 1 EL Salz dazugeben. Im Sud leicht
abkahlen lassen. Abschitten und den Sud auffangen.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein wirfeln und im 0l an-
schwitzen. Kichererbsen dazugeben und ebenfalls anschwitzen.
Mit 0,7 | Kichererbsensud auffillen und 15 Minuten kocheln
lassen. Wéhrenddessen Kiirbis und Spitzkabis in 5 mm grosse
Sticke schneiden. Dann den Kirbis und den Spitzkabis zur Suppe
geben und weitere fiinf Minuten mitkochen. Kabis sowie
Tomaten und Karotte aus dem Kochsud hinzufiigen und nach ca.
5 Minuten mit Honig,

Thymian, Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.

Bei Bedarf noch Sud dazugeben.
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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischeklche
mit Stil.

H@fzrﬂo ckenknidel
mit Karoten-Pilz-Sance

Haferflocken ohne Ol in einer Pfanne hell anrdsten, abkihlen
lassen. Pellkartoffeln mithilfe einer Kiichenreibe kleinraspeln.
Aus den Kartoffeln, der gehackten Petersilie, dem Haferflocken-
mehl und den Eiern einen Teig herstellen, mit Salz und Muskat
abschmecken. Aus der Masse ca. 12 Knddel abdrehen und

20 Minuten in leicht siedendem Salzwasser gar ziehen lassen.
Zwiebeln und Knoblauch in Butter anschwitzen. Karotten grob
raspeln, Pilze in Scheiben schneiden und dazugeben. Mit dem
Gemusefond zusammen kocheln lassen und etwa auf die Halfte
einkochen. Rahm hinzugeben und noch mal um ein Drittel
reduzieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Schnittlauch
dekorieren und in einem tiefen Teller mit Knodeln obenauf
servieren.
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Rezept fir 4 Personen

50 g Haferflocken (Kleinblatt)

400 g am Vortag gekochte und
geschilte Pellkartoffeln

1 Bund Petersilie

50 g Haferflocken im Mixer zu

Mehl gemahlen

3 Eier

1 TL Salz (Herbamare), Muskat
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

200 g Karotten

200 g Pilze nach Wahl

200 ml Gemiisefond (Herbamare)

250 g Rahm (Sahne)
Salz (Herbamare), Pfeffer
1 Bund Schnittlauch
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