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Rezept fiir 4 Personen

Spatzli:

450 g Urdinkelmehl hell

1 TL Salz (Herbamare)

5 Eier

300 ml Mineralwasser oder Wasser
1 EL Butter

2 EL Blaumohn

salz (Herbamare), Pfeffer

Rotkohl:

1 Zwiebel

700 g Rotkohl

1 EL Olivendl

100 ml Gemiisebriihe (Herbamare)
50 ml Aceto Balsamico

salz (Herbamare), Pfeffer

Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2020

Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Mohn-Spitzli mit
Ealtamico-Rotkrant

Mehl und Salz mischen. Eier verklopfen und mit dem Wasser
dazugiessen. Mit einer Kelle mischen und so lange klopfen, bis
sich Blasen bilden. Etwa 15 Min. stehen lassen.

Butter in einer Pfanne warm werden lassen, Mohn dazugeben.
Teig portionenweise durch ein Knopflisieb oder vom Brett in
siedendes Salzwasser schaben. Sobald sie an die Oberflache
steigen, abschopfen, abtropfen lassen und zur Mohnbutter
geben, mischen, mit Salz und Pfeffer nach Bedarf wiirzen.

Iwiebel schalen, in feine Schnitze schneiden. Rotkohl halbieren,
Strunk wegschneiden, in feine Streifen schneiden. Ol in einer
grossen Bratpfanne heiss werden lassen. Zwiebeln und Kohl
beigeben und unter gelegentlichem Rihren ca. 10 Min. kraftig
anbraten. Gemuisebriihe und Balsamico dazugiessen. Kurz
einkocheln lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Rotkohl mit den Mohnspaétzli servieren.

35



Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Datbel-Sesam-Taler

Datteln entkernen. In einer Schiissel mit heissem Wasser
iibergiessen und ca. 15 Min. stehen lassen.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis er goldbraun ist
und duftet. Die Halfte fiir die Garnitur beiseite stellen. Restlichen
Sesam in eine grosse Schissel geben und auskihlen lassen.
Sesam, Mehl und alle Zutaten bis und mit Backpulver mischen.
Das Wasser von den Datteln abgiessen, aber Datteln nicht
ausdriicken. Datteln mit Tahin zu einem Mus pirieren.
Dattelmus zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem
Teig zusammenfiigen. Zugedeckt ca. 30 Min. kihl stellen.

Teig auf wenig Mehl ca. 5 mm dick auswallen. Taler von ca.

5 cm Durchmesser oder andere Motive ausstechen. Auf einem
mit Backpapier belegten Blech verteilen. In der Mitte des auf
180 Grad vorgeheizten Ofens ca. 8 Min. backen. Herausnehmen,
auf einem Gitter auskihlen lassen. Taler zur Halfte in flissige

Schokolade tunken und mit beiseitegestelltem Sesam bestreuen.

Tipp: Wer die Kekse gerne kross mag, einfach 2 Min. langer
backen.
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Rezept fir 4 Personen

oo i

150 g Medjool-Datteln

4 EL Sesam

100 g Urdinkelmehl hell
1,5 TL Zimt

s TL Kardamom

2 TL gemahlener Ingwer
1 Prise gemahlene Nelken
1 Prise Salz

1 TL Backpulver

50 g weisses Tahin
geschmolzene Schokolade
fiir die Glasur

wenig Mehl zum Auswallen
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