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Rezept für 4 Personen

50 g Baumnüsse (Walnüsse)
2 EL Walnussöl

3 EL Weissweinessig
1 TL flüssiger Honig
1 TL grobkörniger Senf
1/2 kleine rote Zwiebel
1 TL Salz (Herbamare)
wenig Pfeffer aus der Mühle
6 Chicorée gelb und rot (ca. 600 g)
3 Birnen
10 g Kresse

Baumnüsse grob hacken, in einer Bratpfanne ohne Fett hellbraun

rösten, bis sie duften. Herausnehmen, beiseitestellen.

Öl, Essig, Honig und Senf gut verrühren. Zwiebel schälen, fein

hacken, dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Chicorée längs in dünne Schnitze schneiden. Birnen vierteln,

entkernen, längs in Schnitze schneiden.

Sauce mit Chicorée und Birnen in einer Schüssel gut mischen.

Auf Tellern anrichten, Nüsse und Kresse darüberstreuen. Sofort

servieren.

Tipp: Anstelle von Birnen können auch Kaki-Früchte verwendet
werden.

Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2022 35



Nê.hi.rk(ichi

<£>
Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

Zh.tiUc.ltiJ «Aioo &ohi»

Rezept für 4 Personen

Blumenkohl und Kartoffeln rüsten, in mundgerechte Stücke

schneiden. In 2 EL heissem Ghee unter Rühren ca. 5 Minuten

anbraten, bis sie hellbraune Stellen haben. Herausnehmen,

beiseitestellen.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen, in feine Scheiben

schneiden. Im restlichen Ghee andünsten. Gewürze dazugeben,

ca. 3 Minuten weiter dünsten. Tomaten und Wasser dazugiessen,

kurz aufkochen lassen. Blumenkohl und Kartoffeln hinzufügen
und ca. 25 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis das

Gemüse weich, aber bissfest und die Sauce eingedickt ist. Nach

Bedarf mit Chilisalz abschmecken.

Tipp: Zusätzlich 2 EL Curryblätter, 1 TL Senfkörner und 1 TL

Kardamomsamen mitdünsten. Für eine vegane Variante das

Ghee durch Pflanzenöl ersetzen.

Dazu passt Reis oder Fladenbrot. Mit Naturjoghurt servieren.

500 g Blumenkohl
300 g mehligkochende Kartoffeln
4 EL Ghee oder Bratbutter
2 rote Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
2 cm Ingwer
2 EL Garam Masala
1 TL Kreuzkümmel gemahlen
1 TL Kurkuma gemahlen
1 TL Koriandersamen gemahlen
IV2 TL Salz (Herbamare Spicy)
1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
500 ml heisses Wasser

36 Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2022


	Naturküche

