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Georg Reuter
Kreative Frischeküche

mit Stil.

Rezept für 4 Personen

Bohnenbällchen:

2 Dosen à 400 g weisse Bohnen
1 Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, gehackt
2 EL gehacktes Bohnenkraut
5 EL Olivenöl, Salz (Herbamare),
Pfeffer
60 g Dinkelmehl

Allerlei:

250 g Stangenbohnen
250 g Buschbohnen

100 g Käferbohnen (Konserve)
2 grosse Kartoffeln
1 Zwiebel, gehackt
2 EL Butter, Salz (Herbamare),
Pfeffer

Weisse Bohnen abspülen. Die Zutaten für die Bohnenbällchen

erst ohne Mehl mixen, dann mit dem Mehl zu einem Teig

verarbeiten. Ca. 30 Minuten anziehen lassen. Zu Bällchen formen

und im Backofen bei 180 °C Umluft für 25 Minuten backen.

Die frischen Bohnen putzen und in 1 cm grosseStücke schneiden.

Verzehrfertig kochen und kalt abschrecken. Dosenbohnen

abspülen.
Kartoffeln schälen und würfeln, im Salzwasser garen.
Zwiebeln in der Butter anschwitzen und die Bohnen dazugeben.
Sind die Bohnen heiss, Kartoffeln und Käferbohnen hinzufügen.

Vorsichtig mischen und abschmecken.

Zu Bohnenbällchen und Allerlei passt ein mit Knoblauch und

Zitrone gewürzter Erbsen-Minzdip mit Olivenöl.
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Georg Reuter
Kreative Frischeküche

mit Stil.

2 Teemass Schwarztee mit 5 cl heissem Wasser aufgiessen und

nach 5 Minuten abseihen.

Mehl mit dem Backpulver sieben. Zucker und Eier schaumig
rühren. Butter schmelzen und zusammen mit der Prise Salz und

dem Sesam dazugeben. Das gesiebte Mehl unterheben,

Kuvertüre und Pistazien und zuletzt den Tee dazugeben.
Eine grosse Kastenform oder kleine Förmchen buttern und den

Teig einfüllen.

Bei 180 °C für 50 Minuten backen, Mini-Formen ca. 25 Minuten.

Mit frischen reifen Feigen servieren. Nach Geschmack zusätzlich

Rahm (Schlagsahne) beifügen.

Rezept für 4 Personen

2 Teemass Schwarztee

300 g Weizenvollkornmehl
10 g Backpulver
200 g brauner Zucker

4 Eier

200 g Butter
1 Prise Meersalz
1 EL schwarzer Sesam

40 g dunkle Kuvertüre, grob
gehackt
40 g Pistazien, grob gehackt
Feigen als Garnitur

36 Gesundheits-Nachrichten — September 2023


	Naturküche

