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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kuche
mit Biss.

g uchmizehmld—

mit Randen

Rezept fiir 4 Personen

600 g Randen (Rote Bete)

3 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

7 EL Olivenol

% TL Salz (Herbamare)

130 g Buchweizen

1 | Salzwasser

150 g Pilze, z.B. Krduterseitlinge
2 Frithlingszwiebeln

% Bund frische Krduter

3 EL Essig (Aceto Balsamico)
Salz / Pfeffer nach Bedarf

2 EL grob gehackte, gerdstete
Haselniisse

Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2021

Randen schalen, in ca. 2 cm grosse Stiicke schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schélen, in Schnitze und Scheiben schneiden. Auf ein
Backblech verteilen. 2 EL Ol und Salz dazugeben, mischen. Backofen
(Umluft) auf 180 °C vorheizen, Zutaten auf mittlerer Schiene
platzieren, ca. 30 Min. backen, ab und zu wenden.

2 EL des Buchweizens beiseitestellen; den Rest in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspiilen. In Salzwasser aufkochen, Hitze reduzieren,
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10-15 Min. kochen, bis die Korner
weich sind. Abgiessen, abkiihlen lassen.

Restlichen Buchweizen in einer Bratpfanne ohne Fett langsam
rosten, bis er beginnt zu duften und die Korner aufpuffen; beiseite-
stellen. In der gleichen Pfanne Pilze in 3 EL heissem Ol braten, bis
sie goldbraun sind. Friihlingszwiebeln in Scheiben schneiden,
dazugeben. Pilze, gekochten Buchweizen und Randengemiise aus
dem Ofen in einer grossen Schissel mischen. Krduter grob hacken,
restliches Ol und Balsamico dazugeben. Gut mischen, nach Bedarf
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salat anrichten und mit Haselniissen
und gerdstetem Buchweizen garnieren.
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Nakurkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Krol'/matdiha mit Apfeln |

Rezept fir 4 Personen
Brot in ca. 2 cm grosse Wiirfel schneiden. Apfel vierteln,
entkernen und in Stiicke schneiden. Zusammen mit den Rosinen,
Kardamom, Koriander und Vanillemark gut mischen. In eine 300 g Brot vom Vortag
Auflaufform verteilen. 2 rotschalige Apfel, z.B. Rubens
Eier und Zucker gut verrihren. Zimtstangen aufbrechen und mit 50 g Rosinen
der Milch aufkochen lassen, bei kleiner Hitze ca. 5 Min. kdcheln.  ¥a TL Kardamom
Milch durch ein feines Sieb giessen. Zimtmilch portionenweise a TL Koriander, gemahlen
unter die Eiermasse riihren. Mark aus der Vanilleschote
600 ml der Eiermilch iber das Brot giessen. In der Mitte des auf 5 Eier
180 °C vorgeheizten Ofens zugedeckt ca. 30 Min. backen, bis die 150 g Zucker

Eiermilch gestockt ist. Abdecken und 5 Min. fertig backen. 2 Zimtstangen
Restliche Eiermilch mit Maisstarke verriihren. Bei kleiner Hitze 11 Milch
unter standigem Rihren kocheln, bis die Masse eindickt. Herd- 1 EL Maisstarke

platte abstellen und 1 Min. weiterriihren. Zimt unterriihren und Y2 TL Zimt
durch ein feines Sieb in eine Schiissel giessen, auskiihlen lassen.

Brotpudding mit Zimtsauce servieren.

Tipp: Es konnen alle Sorten Brot verwendet werden. Rosinen

durch Cranberrys ersetzen oder weglassen.
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