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Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekuche
mit Stil.

Mmaoldmbtﬁ mit Elumenkohl
uhl Cuhmdremna

Rezept fur 4 Personen

120 g Cashewkerne

1 Biozitrone

150 g Mini-Mangold
1 halber Blumenkohl
4 TL schwarzer Sesam
Salz (Herbamare)
Pfeffer

Gesundheits-Nachrichten — April 2023

80 g der Cashewkerne fir 20 Minuten in Wasser einweichen. Die
restlichen 40 g in einer Pfanne anrdsten. Die eingeweichten
Cashews abschiitten und zusammen mit 100 ml Wasser, der
abgeriebenen Schale und dem Saft der Zitrone zu einer homo-
genen Sauce mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Mangoldblatter waschen und gut abtropfen lassen. Den
gewaschenen Blumenkohl mit einer Kiichenreibe fein reiben, in
ein feines Sieb geben und mit kochendem Wasser iibergiessen.
Etwas abkiihlen lassen, danach im Verhdltnis 2 EL Blumenkohl -
1TL Sesam mischen und abschmecken.

Mangoldblatter auf die Teller geben und den Blumenkohl
mithilfe eines Vorspeisenrings oder Ausstechers obenauf setzen.
Mit den gerdsteten Cashews garnieren.

Einen Teil der Sauce dariibergeben, den Rest als Dip dazureichen.
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Nakturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischekiche
mit Stil.

Dinke

Wasser mit Butter und etwas Salz aufkochen. Griess einrihren.
Hitze reduzieren und die Masse finf Minuten garen; standig
umrihren. In einer Schissel ca. drei Minuten abkthlen lassen,
Eier untermischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Dinkelmasse fur 15 Minuten ruhen lassen, dann die Nocken
abstechen. Einen grossen Topf mit gesalzenem Wasser aufsetzen
und die Nocken im siedenden Wasser fur 15 Minuten garziehen
lassen.

Die Mini-Riebli angs drei- bis viermal aufschneiden. Frihlings-
lauch waschen und in 4 cm lange Stiicke schneiden. In einer
Pfanne Ol erhitzen und die Mohren fir drei Minuten anbraten,
dann Lauch dazugeben und weitere zwei Minuten braten.
Salzen, pfeffern.

Fur die Sauce die fein geschnittenen Schalotten mit der Gemuse-
brihe um ein Drittel einkochen, dann zusammen mit dem Rahm
ebenso verfahren. Rucolakresse hineinmixen und abschmecken.
Erst das Gemiise, dann die Sauce in einen tiefen Teller geben.
Nocken daraufsetzen und mit der Rettichkresse garnieren.
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rieddhocken mit
mekia em Gemiile

Rezept fir 4 Personen

¥, | Wasser

150 g Butter

Salz (Herbamare)

230 g Dinkelvollkorngriess
3 Eier

Salz (Herbamare), Pfeffer, Muskat
400 g Fingermdhren

1 Bund Friihlingslauch
Sonnenblumendl

2 Schalotten

250 ml Gemiisebrithe

250 g Rahm (Sahne)

2 Schalen Rucolakresse

1 Schale Rettichkresse
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