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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Wei . ,
i itere peruanische Kochideen:
www.avogel.ch/Rezepte

Perunaniseher Quinoatalat

Rezept fur 4 Personen

120 g dreifarbige Quinoa

500 ml Bouillon (Herbamare)

1 rote Zwiebel

2 Bund glatte Petersilie

2 Bund Koriander

300 g verschiedenfarbige Tomaten
3 gegarte Maiskolben

5 EL Oliven- oder Sonnenblumendl
4 EL Weissweinessig

1,5 TL Salz (Herbamare Spicy)
Pfeffer aus der Miihle

%2 unbehandelte Limette

Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit kaltem Wasser abspilen,
bis das Wasser klar ist. Mit der Gemiisebouillon in einen Topf
geben. Aufkochen, Hitze reduzieren und ca. 15 Min. kdcheln
lassen. Quinoa abgiessen, gut abtropfen und auskihlen lassen.
Zwiebel schalen, 1angs halbieren, in feine Streifen schneiden.
Petersilie und Koriander fein hacken. Tomaten wiirfeln. Alles in
eine Schiissel geben.

Maiskorner vom Kolben abschneiden, dazugeben. Quinoa
daruntermischen. Ol und Essig hinzufigen, wirzen. Limettensaft
auspressen und dariibertraufeln.

Tipp: Quinoasalat mit grillierten Maiskolben servieren.
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Sidamerikanische Natillas

Milch und alle Zutaten bis und mit Kardamom in einen Topf
geben. Vanilleschote langs halbieren, Mark herauskratzen. Mark
und Schote zur Milch geben. Zimtstange in Stiicke brechen,
ebenfalls hinzufigen. Alles gut verriihren.

Unter stadndigem Rihren bei mittlerer Hitze kdcheln. Sobald die
Masse bindet und cremig wird, den Topf sofort von der Platte
nehmen und etwa 1 Min. weiterriihren.

Creme durch ein feines Sieb in eine Schiissel giessen. Klarsichtfo-
lie direkt auf die Creme legen, abkihlen, ca. 2 Std. kihlstellen.
Zucker in einer Pfanne schmelzen, bis hellbraunes Karamell
entsteht. Pfanne von der Platte nehmen, Cornflakes unter die
Karamellmasse mischen, salzen. Karamellflocken auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und auskihlen lassen.

Creme vor dem Servieren einmal gut durchrithren. Mit den
Karamellflocken garnieren.

Rezept fiir 4 Personen

600 ml Vollmilch

80 g Roh-Rohrzucker

5 Eigelb

1 EL Maisstarke

1 Msp. gemahlener Kardamom
1 Vanilleschote

1 Zimtstange

3 EL Roh-Rohrzucker

30 g ungezuckerte Cornflakes
1 Prise Salz

36 Gesundheits-Nachrichten — Juli/August 2021



	Naturküche

