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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kuche
mit Biss.

Gebratener Wirting mit
Rﬁuc&erﬁofu whd Marroni

Rezept fir 4 Personen
Zwiebel schdlen, fein hacken. Tofu in Wiirfel schneiden. Marroni
grob hacken. In 2 EL Sonnenblumendl unter standigem Rihren

1 Zwiebel ca. 3 Minuten anbraten. Hitze reduzieren, die Halfte der Bouillon
250 g gerducherter Tofu dazugiessen. Abschmecken und zugedeckt beiseitestellen.

200 g gekochte, geschalte Marroni  Vom Wirsing nur dussere Blatter entfernen. Halbieren und in

4 EL Sonnenblumendl Schnitze schneiden. Schnitze im restlichen heissen Ol in einer
100 ml Gemiisebouillon zweiten Bratpfanne beidseitig je ca. 2 Minuten bei mittlerer
Salz (Herbamare) Hitze anbraten. Restliche Bouillon dazugiessen, zugedeckt
wenig Pfeffer aus der Miihle kocheln lassen, bis die Flissigkeit verdampft ist.

1 kg Wirsing Wirsingspalten auf Tellern anrichten, mit Zwiebel-Tofu-Marroni-

Topping garnieren, sofort servieren.

Tipp: Anstelle von Ol Butter verwenden. Dazu passt etwas
Sauerrahm. Wirsing anstatt in Schnitze in Streifen schneiden
und braten.
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Assata Walter
Gesunde Kuche
mit Biss.

Eratapfel-Creme im Glas

Fir das Apfelkompott die Apfel vierteln, entkernen und in Wir-
felchen schneiden. Butter in einer Bratpfanne warm werden
lassen. Apfel ca. 3 Minuten anbraten. Vanilleschote langs hal-
bieren, auskratzen. Mark und Schote, Zucker und Gewiirze zu
den Apfeln geben. Weiterriihren, bis sich der Zucker geldst hat.
Wasser dazugiessen und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen, bis die Apfelstiickchen weich sind. Pfanne von
der Platte nehmen und ganz auskihlen lassen.

Mascarpone und Joghurt gut verrishren. Puderzucker und Zimt
beigeben. Alles gut verrihren. Kurz vor dem Servieren Mandel-
stabchen in einer Bratpfanne rosten, bis sie duften und hellbraun
sind. Zucker beigeben und kurz weiterrithren, Wasser dazugeben
und rithren, bis die Mandeln glanzen. Herausnehmen, auskiihlen
lassen.

Bratapfel-Kompott in Gldser fillen, mit Mandelkrokant garnieren.
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Rezept fir 4 Personen

600 g Apfel

1 EL Butter

1 Vanilleschote

3 EL Rohzucker

1TL Zimt

%2 TL Kardamom

1 Msp. Nelkenpulver

1 Msp. Muskatnuss, gerieben
100 ml Wasser

250 g Mascarpone

180 g griechischer Naturjoghurt
3 EL Puderzucker

% TL Zimt

3 EL Mandelstabchen

1 EL Rohzucker

2 EL Wasser
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