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Herzhafter Karboffelpfannkuchen

Rezept fir 4 Personen

350 ml Vollmilch

150 g Mehl

4 Eier (Eigelb/Eiweiss trennen)
350 g gekochte mehlige Kartoffeln
Salz (Herbamare), Pfeffer, Muskat
1 Handvoll frische Liebstockelblatter
Ghee (zum Backen)

400 g Siisskartoffeln, geschalt

5 EL Sonnenblumendl

8 Schalotten

4 Scheiben Ingwer

1 Knoblauchzehe zerdriickt

% Chilischote

250 g Pilze

150 g Sauerrahm

%2 Bund Schnittlauch

Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiche
mit Stil.

Aus Milch, Mehl und Eigelb einen Pfannkuchenteig anriihren. Die
mit einer Kartoffelpresse durchgedriickten Kartoffeln dazugeben.
Eiweiss mit einer Prise Salz zu Schnee schlagen und zusammen
mit dem gehackten Liebstdckel unter die Masse heben. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. In Ghee zu vier dicken
Pfannkuchen backen und danach in 4 cm grosse Sticke schnei-
den.

Susskartoffel in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Ol,
geviertelten Schalotten, Ingwer, Knoblauch und Chilischoten
mischen und fur 20 Minuten auf einem Backblech bei 190 Grad
garen.

Pilze grob zerkleinern und braten.

In einer beschichteten Pfanne die Teigstiicke ohne Fett anrdsten.
Mit den Sisskartoffeln und Pilzen mischen und mit Schnittlauch-
Sauerrahm servieren.
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Georg Reuter
Kreative Frischekiiche
mit Stil.

Eatischer griher Smoothie

Rezept fir 4 Personen
Leinsamen und Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
kurz anrosten, abkthlen lassen.

Brennnesseltee kochen und abkiihlen lassen. 1 EL Leinsamen
Obst und GemUse waschen, abtropfen lassen. 2 EL Sonnenblumenkerne
Apfel entkernen. Orange schalen. Ingwer raspeln. 4 | Brennnesseltee
Alle Zutaten in den Mixer geben und samig-glatt purieren. 1 Apfel
1 Orange
Sofort geniessen. 1 EL Ingwer

2 EL Mandelmus

2 Handvoll Blattspinat

1 EL Blattpetersilie
Brennnesselblatter, Lowenzahn-
blatter, Gierschblatter, Salatblatter
mit Bitterstoffen (z.B. Frisee),

je nach Jahreszeit
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