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Rezept fur 4 Personen

50 g Sonnenblumenkerne
150 g junge Löwenzahnblätter
1 kleine Knoblauchzehe
1 TL Herbamare

wenig Pfeffer aus der Mühle
Vi abgeriebene Biozitronenschale
50 g geriebener Parmesan
120 ml Sonnenblumenöl

Sonnenblumenkerne in einer Bratpfanne ohne Fett rösten, bis

sie hellbraun sind und duften. Herausnehmen, auskühlen lassen.

Löwenzahn gut waschen, trockenschleudern, grob hacken.

Knoblauch schälen, mit Herbamare, Pfeffer und den Kernen fein

pürieren.

Zitronenschale, Parmesan und Öl dazugeben, nochmals kurz

pürieren, bis alles gemischt ist.

Tipp: Mit Öl abgedeckt in einem Schraubglas ist das Pesto gut
eine Woche im Kühlschrank haltbar.

Anstelle von Löwenzahn kann auch Rucola verwendet werden.
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Gschwellti (Pellkartoffeln) je nach Gusto schälen, in Stücke

schneiden. Knoblauch schälen, mit einer Reibe fein dazureiben.

Rosmarin fein hacken, dazugeben.

Paprika und alle Zutaten bis und mit Maisstärke gut verrühren.

Zu den Kartoffeln geben und sorgfältig mischen, bis alle

Kartoffeln von der Gewürzmischung benetzt sind. Auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Blech verteilen. Öl darüber träufeln.

In der Mitte des auf 200 Grad Umluft vorgeheizten Ofens rund

30 Minuten knusprig backen, von Zeit zu Zeit wenden.

Quark und alle restlichen Zutaten gut verrühren. Kartoffeln aus

dem Ofen nehmen, mit dem Quark servieren.

Tipp: Anstelle des Schafsmilchquarks kann auch Halbfettquark
verwendet werden.

Rezept für 4 Personen

1,2 kg Gschwellti vom Vortag
2 Knoblauchzehen
1 Zweiglein Rosmarin

2 TL Paprikapulver
2 TL Currypulver
1 TL Salz (Herbamare/Trocomare)
Vi TL Pfeffer aus der Mühle

1,5 EL Maisstärke
2 EL Sonnenblumenöl
300 g Schafsmilchquark
1 EL grobkörniger Senf

2 EL feiner Senf
1 TL flüssiger Honig
1 TL Salz (Herbamare/Trocomare)
wenig Pfeffer aus der Mühle
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Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.
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