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Georg Reuter
Kreative Frischektche
mit Stil.

Elumentohl in Eutbermileh
mit Wildkriwnkern und Himbeeren

Rezept fir 4 Personen

Vom Blumenkohl den Strunk entfernen, dann mithilfe einer

Kasereibe zwei Roschen grob reiben und 1 EL Zitronensaft
1 kleiner Blumenkohl

4 EL Olivenol

dartibergeben. Den restlichen Kohl in sehr diinne Scheiben
1 Zitrone hobeln oder schneiden.
500 ml Buttermilch Die Buttermilch mit Salz, Pfeffer, Olivendl und Zitronensaft kraftig
salz (Herbamare) abschmecken und aber die Blumenkohlscheiben geben.
Pfeffer

Drei Stunden ziehen lassen. Den Kohl mit etwas Marinade auf
die Teller verteilen, ebenso den Wildkrautersalat.
100 g Wildkrautersalat mit

Dann mit dem fein geriebenen Kohl bestreuen und mit den
essbaren Bliiten Himbeeren garnieren.
125 g Himbeeren

Restliche Buttermilch in einer Schussel als zusatzliche Sauce und
Dip dazu servieren.
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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiche
mit Stil.

Standensellerie mit Lanch

whd Feta iherbacken

Vom Staudensellerie die dusseren Fdden abziehen oder mit dem
Sparschdler schélen. Die hellen, inneren Blatter beiseite legen.
Die Lauchstange langs halbieren. Beide Gemise in 10 cm lange
Stiicke schneiden. Danach in der Gemiisebriihe bissfest garen:
Sellerie ca. 6 Minuten, Lauch ca. 4 Minuten. Beides noch warm in
vier Portionen auf ein gedltes Backblech geben. Zuerst Sellerie,
dann Lauch und nochmals Sellerie mdglichst exakt ibereinander
stapeln (alternativ in eine passende Auflaufform legen).

Die gewdirfelten roten Zwiebeln mit dem gehackten Knoblauch
in Olivendl anschwitzen. Tomaten in 1 cm grosse Stiicke
schneiden und dazugeben. Fir eine Minute mit in der Pfanne
andinsten, salzen und pfeffern. Fetawirfel dazugeben und
vorsichtig vermengen. Den Feta auf die Sellerie-Lauch-Stapel
verteilen und im Backofen mit der Grillfunktion Gberbacken.

Mit einem Spachtelmesser auf warme Teller heben und mit der
restlichen Tomaten-Zwiebel-Mischung und den Selleriebldttern
garnieren.
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Rezept fir 4 Personen

1 Staudensellerie

1 Stange Lauch

1,5 | Gemisebriihe

4 EL Olivendl

2 rote Zwiebeln

1EL junger Knoblauch

300 g saisonale Tomatensorten
Salz (Herbamare)

Pfeffer

400 g Biofeta gewiirfelt

Gesundheits-Nachrichten — Juni 2022



	Naturküche

