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Rezept für 4 Personen

ein wenig Staudensellerie mit
hellen Blättern
Vi Bd. Radieschen mit Grün

eine Handvoll Wildkräuter
1 kleiner Rettich und Rettichkresse
4 junge Karotten
1 Zitrone
Salz (Herbamare), Pfeffer
3 EL Sanddornmark
Vi TL Senf

1 EL Leinöl

100 g geröstete, geschälte
Haselnüsse

Vom Staudensellerie und den Radieschen schöne Blätter

abzupfen und zu den Wildkräutern und der Kresse geben. Den

Rettich, die Karotten, den Staudensellerie sehr dünn schneiden

oder hobeln und mit 3 EL Zitrone und Salz marinieren.

Für die Sauce Sanddornmark mit Senf, 3 EL Zitrone, Salz und

Pfeffer verrühren und zum Schluss das Leinöl dazugeben.
Das marinierte Gemüse einem Carpaccio ähnlich auf dem Teller

anrichten, Sanddornsauce darübergeben und mit den

verschiedenen Blättern und der Kresse garnieren.
Haselnüsse halbieren und dekorativ auf die Teller verteilen.
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Aus den Zutaten einen salzigen Mürbeteig herstellen, einwickeln

und mindestens 30 Minuten kühlen. Dann Teig in vier Stücke teilen,
ausrollen und runde Förmchen damit auslegen. Mehrmals mit einer

Gabel einstechen und 15 Minuten kalt stellen.

Bei 180 °C 15 Minuten mit Ober- und Unterhitze backen.

Den Spargel schälen. Aus den Schalen und Endstücken mit 0,5 I

Wasser und Salz einen Fond kochen. Spargel 5 Minuten im
abgesiebten Fond gar ziehen lassen. Vier Spargel für die Garnitur

wegnehmen und den Rest in 3 cm kleine Stücke schneiden.

Schalotten halbieren, in Streifen schneiden und mit Ghee glasig

anschwitzen. Mit dem Rahm und 4 EL Spargelfond auffüllen und 4

Minuten köcheln. Einige Minuten abkühlen lassen.

Eier, Petersilie, Bergkäse verrühren, mit den Spargelstücken und

dem warmen Schalottenrahm mischen. Mit Pfeffer und Muskat

abschmecken, auf die vorgebackenen Quicheformen verteilen und

diese bis zum Stocken nochmals 25 Minuten bei 150 °C im Backofen

garen. Kefir und Kresse mixen und mit wenig Salz abschmecken.

Quiche mit den halbierten Spargelstangen und der Sauce servieren.

Dinkelteig:
160 g Dinkelmehl Typ 630

75 g Butter
50 ml Wasser, Prise Salz

500 g dünne Spargel
Salz (Herbamare)
3 Schalotten
1 TL Ghee

150 ml Rahm (Sahne)
2 Eier

1 EL gehackte Blattpetersilie
30 g geriebener Bergkäse

Pfeffer, Muskat
150 ml Biokefir
ein Schälchen Kresse

36 Gesundheits-Nachrichten — April 2021


	Naturküche

