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Rezept für 4 Personen

1,5 kg Siisskartoffeln
50 ml Olivenöl
5 EL heisses Wasser

2 TL Salz (Herbamare Spicy)

wenig grober Pfeffer
Vi TL Muskat
80 g Sbrinz, gerieben
Vi Bund Thymian

Süsskartoffeln schälen und längs in ca. zwei Millimeter dünne

Scheiben hobeln. Scheiben fächerartig in die ofenfeste Form

stellen. Öl, Wasser und Gewürze verrühren und darübergiessen.
In der Mitte des auf 200 Grad Umluft vorgeheizten Ofens ca.

20 Minuten backen.

Käse darüberreiben, Thymianblättchen abzupfen und dazu

geben. Rund 20 Minuten fertigbacken. Herausnehmen,

servieren.

Alternative: Einen Teil der Süsskartoffeln durch normale
Kartoffeln oder Pastinaken ersetzen.
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Rezept für 4 Personen

Eier trennen. Eiweiss mit Salz steif schlagen. Beiseitestellen.

Eigelbe mit dem Zucker ca. 5 Minuten schaumig schlagen.

Entkernten und geraffelten Kürbis daruntermischen. Zitronenschale

fein dazureiben. Saft auspressen und beiseitestellen.

Elaselnüsse und alle Zutaten bis und mit Salz mischen. Unter

die Kürbismasse mischen. Steif geschlagenes Eiweiss sorgfältig
darunterziehen. In eine mit Backpapier ausgelegte Springform

von ca. 26 cm Durchmesser geben.
In der Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten Backofens ca. 40 Min.

backen. Stäbchenprobe machen. Herausnehmen, auskühlen

lassen.

Pekannüsse fein hacken. In einer Bratpfanne rösten, bis sie

duften. Ingwer schälen, fein hacken, dazugeben. Zucker darüberstreuen

und rühren, bis er karamellisiert ist. Nusscrunch auf

einem Teller auskühlen lassen. Puderzucker und 2-3 EL Zitronensaft

zu einer Glasur verrühren. Über den Kuchen verteilen.

Nusscrunch darüberstreuen.

5 Eier

1 Prise Salz

250 g Rohrzucker, gemahlen
400 g Hokkaido-Kürbis
1 Zitrone (bio)
250 g gemahlene Haselnüsse

80 g Maisstärke
1 TL Backpulver
1 TL Zimt
Vi TL Kardamom

je 1 Prise Muskat, Nelkenpulver
und Salz

100 g Pekannüsse
1 cm Ingwer
3 EL Rohrzucker, gemahlen
50 g Puderzucker

36 Gesundheits-Nachrichten — Oktober 2023


	Naturküche

