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Tarke Tubin

Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

mit Zoieheln und Pilzen

Rezept fiir 4 Personen

600 g Zwiebeln

60 g Zucker

25 g Butter

1 EL Apfelessig

1 rund ausgewallter Blatterteig
200 g gemischte Pilze

2 EL Sonnenblumendl

je 1 Iweig Rosmarin und Thymian
1,5 TL Salz (Herbamare)

wenig Pfeffer aus der Miihle

Iwiebeln schalen, in feine Schnitze schneiden. Boden eines
runden Backblechs mit ca. 30 cm Durchmesser exakt mit
Backpapier auslegen. Zucker aufstreuen und in der Mitte des auf
220 Grad vorgeheizten Ofens karamellisieren, bis er hellbraun
ist. Herausnehmen. Butter und Essig darauf verteilen, Zwiebeln
darauflegen. Weitere 15 Min. backen.

Mit 34 TL Salz und wenig Pfeffer wiirzen. Blatterteig ausrollen
und mit einer Gabel dicht einstechen. Locker auf die Zwiebeln
legen, Teigrand zwischen die Zwiebeln und Blechrand driicken.
Rund 15 Min. fertigbacken. In der Zwischenzeit Pilze je nach
Grosse halbieren oder vierteln. Im heissen Ol unter gelegentlichem
Rihren rundum anbraten. Mit dem restlichen Salz und Pfeffer
wiarzen.

Tarte aus dem Ofen nehmen. Sorgfaltig auf eine Platte stiirzen.
Mit Rosmarin und Thymian bestreuen, Pilze darauf geben, sofort
servieren.
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Pilzbillchen in 'Dma,l-euugo

Zwiebeln fein hacken, eine Halfte beiseitestellen. Die andere
Halfte in 1 EL warmem Ol andiinsten. Geschalte Tomaten und
Gemisebouillon dazugeben, offen ca. 1 Stunde kocheln lassen.
Von Zeit zu Zeit umrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Champignons, restliche Zwiebeln und Knoblauch mit einem
Cutter (Zerkleinerer) fein hacken. In einer Bratpfanne ca. 10 Min.
unter standigem RUhren dinsten, bis keine Flissigkeit mehr
vorhanden ist und die Pilze duften.

Haferflocken in eine Schiissel geben, mit kochendem Wasser
ubergiessen. Etwa 5 Minuten ziehen lassen. Pilzmasse dazuge-
ben, wiirzen. Masse etwas auskihlen lassen. Mit den Handen zu
walnussgrossen Kugeln formen. Im heissen Ol rundum anbraten.
Pilzballchen zum Sugo geben, nur noch kurz ziehen lassen.

Tipp: Tomatensugo am Vortag zubereiten. Wenn die Pilzmasse zu
weich zum Formen ist, etwas Paniermehl oder mehr Haferflocken
dazugeben.

Rezept fir 4 Personen

2 Iwiebeln, geschalt

3 EL Olivendl

2 Dosen geschdlte Tomaten
djeca.800g

200 ml Gemiisebriihe (Herbamare)
500 g Champignons

1 Knoblauchzehe, geschalt

120 g Vollkornhaferflocken

100 ml kochendes Wasser
1TL Salz (Herbamare)
wenig Pfeffer aus der Miihle

36 Gesundheits-Nachrichten — Januar/Februar 2024



	Naturküche

