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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiiche
mit Stil.

S

Feine Rotenkohliuppe

Rezept fir 4 Personen

250 g Rosenkohl

1 Schalotte

2 Knoblauchzehe

30 g Petersilienwurzel

Ghee

1 | Gemiisebriithe (Herbamare)
150 ml Rahm (Sahne)

salz (Herbamare), Pfeffer, Muskat
4 EL gemahlene Haselniisse

1 TL Ghee

150 g Boskop
Meerrettichwurzel

Enden des Rosenkohls abschneiden, Réschen waschen. Den
Strunk einige Millimeter einschneiden, um die griinen Blatter
abschélen zu kénnen. Diese in Salzwasser eine halbe Minute
blanchieren und kalt abschrecken. Den Strunk zusammen mit
dem verbliebenen hellen Inneren der Roschen fein schneiden
und mit Schalottenwiirfeln, Knoblauch und diinnen Scheiben von
Petersilienwurzel in einem Topf mit Ghee farblos anschwitzen.
Dann mit GemUsebrihe auffillen und ca. 25 Minuten kocheln.
Wenn alle Zutaten weich sind, den Rahm dazugeben und
nochmals einige Minuten weiterkdcheln. Im Mixer fein mixen
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Haselniisse ohne Fett in der Pfanne rosten. Sobald sie Farbe
nehmen, Ghee und den gewirfelten Apfel dazugeben. Etwa eine
Minute schwenken, dann die Rosenkohlblatter kurz mitbraten.
Salzen und pfeffern.

Suppe in tiefen Tellern anrichten. Rosenkohl-Apfel-Nussmischung
in die Mitte geben und ein wenig vom sehr fein geriebenen
Meerrettich dariiberstreuen.

Gesundheits-Nachrichten — Januar/Februar 2021 35



Georg Reuter
Kreative Frischektche
mit Stil.

Schoarzourzeln
mit Berberitzen

Schwarzwurzeln grindlich reinigen und schélen (evt. Handschuhe
benutzen). In gleichmadssig dicke, etwa 2 cm lange Stiicke
schneiden. Rasch Ghee in der Pfanne erhitzen und die Schwarz-
wurzeln bei mittlerer Hitze zusammen mit dem Knoblauch und
dem Thymian braten. Salzen und pfeffern. Nach ca. 10 Minuten
die Schwarzwurzeln probieren: Sie sollten noch bissfest sein.

Die Berberitzen 15 Minuten in Wasser einweichen, dann
abschitten. Schalotten fein wiirfeln, im Orangensaft garen und
einkochen. 2 EL der Beeren zur Garnitur beiseitestellen.

Die restlichen Beeren mit Schalotten und dem Essig fein mixen.
Falls nétig, noch etwas Saft dazugeben und abschmecken.
Kartoffeln in Schnitze schneiden, in Salzwasser garen. Zusammen
mit den Schwarzwurzeln anrichten. Etwas Berberitzensauce iiber
das Gemuse geben.

Mit den Beeren und dem Schnittlauch-Sauerrahm servieren.

Rezept fiir 4 Personen

800 g Schwarzwurzeln

2 EL Ghee

1 Knoblauchzehe zerdriickt
Thymianzweig

Salz (Herbamare), Pfeffer

15 g Berberitzen, getrocknet
80 g Schalotten

100 ml Orangensaft

10 ml Balsamico

25 ml Himbeeressig

Salz, Pfeffer

8 Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

100 g Sauerrahm und frischer
Schnittlauch, fein gehackt
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