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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiche
mit Stil.

Salat von Gemiitennoleln mit
Kergmﬁh-vmngre%

Rezept fir 4 Personen

3 Clementinen (Fruchtfleisch)

1 Bergamotte (Zeste und Saft)

1 Msp. Chili gemahlen

Salz (Herbamare)

6 EL Distelol

200 g Gemiisespirelli (aus Linsen
und Karotten)

2 Bund Schnittlauch

3 bunte Riiebli (Karotten)

%2 Fenchelknolle mit Fenchelgriin
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Fur die Vinaigrette das Clementinenfruchtfleisch mit Saft und
Zeste der Bergamottefrucht, Chili und Salz mixen und Ol
hinzufigen. Abschmecken.

Die Gemusespirelli in Salzwasser kochen und danach kurz
abschrecken. Noch lauwarm mit /5 der Vinaigrette marinieren
und ca. 45 Minuten stehen lassen. Sind die Gemusespirelli
durchgezogen, den feingeschnittenen Schnittlauch untermengen
und die Pasta auf die Teller geben.

Geschalte Karotten mit dem Sparschaler in feine Streifen hobeln,
ebenso den Fenchel. Fenchelgriin hacken und zu den Gemiisen
geben. Gemiisestreifen ein wenig salzen, mit 3 EL Vinaigrette
locker mischen und auf die Pasta geben. Restliche Vinaigrette
drumherumloffeln.
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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiiche
mit Stil.

Frichlings
DLMEJ&

Die quadratischen Blatterteig-Platten in Dreiecke schneiden. Die
Halfte der Stiicke mit wenig Wasser bepinseln, mit Sesam bestreuen
und diesen leicht andriicken. Bei 180 Grad Umluft ca. 15 Minuten
backen. Abkiihlen lassen.

Fir die Sauce Lauchzwiebeln fein schneiden. Die weissen Teile zur
Brithe geben und diese um die Halfte einkochen. Rahm hinzufiigen
und nochmal um die Halfte einkochen. Mit Maisstdrke abbinden.
Spargel schalen und in 3 cm lange Stiicke schneiden. In Salzwasser
mit einer Prise Zucker bissfest kochen, im Sieb abtropfen lassen, in
die Sauce geben.

Butter in einer Pfanne erhitzen, die restlichen Lauchzwiebeln
anschwitzen, Spinat dazugeben, zusammenfallen lassen (nicht
kochen), salzen und pfeffern.

Ein wenig vom Spinat auf vorgewdrmten Tellern anrichten. Den
Blatterteig ohne Sesam daraufsetzen, leicht andriicken und darauf
den restlichen Spinat verteilen, ebenso die Spargelsauce. Den
Sesamblatterteig dekorativ zuoberst drapieren.

Tipp: Die Sauce lasst sich mit eingelegten Barlauch- und Lowen-
zahnknospen aufpeppen.
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Rezept fir 4 Personen

4 Platten Dinkelblatterteig
2 EL heller Sesam

1 Bund Lauchzwiebeln

s | Gemiisebriihe (Herbamare)
0,2 | Rahm (Sahne)

1 EL Maisstarke

600 g weisser Spargel

1 Prise Zucker

Salz (Herbamare), Pfeffer

2 EL Butter

300 g junger Blattspinat

eingelegte Barlauch-/Léwenzahn-
knospen

Gesundheits-Nachrichten — April 2022



	Naturküche

