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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Crottini mit Erie und
4roh£n4eereh-koua/zo#

Rezept fur 4 Personen

150 g Aroniabeeren

30 g Rohrzucker

1 EL Aceto Balsamico

1 EL Wasser

1TL Maisstarke

2 Prisen Salz (Herbamare)
Pfeffer nach Bedarf

1 Baguette oder Stangenbrot
200 g Brie

1 Zweiglein Krauter, z.B. Thymian

Gesundheits-Nachrichten — April 2024

Beeren mit Zucker, Balsamico und Wasser in einem kleinen Topf
ca. 5 Minuten kécheln lassen. Mit einer Gabel leicht zerdriicken.
Maisstarke mit 1 TL Wasser verrihren und zu den Beeren geben.
Gut rihren und nochmals ca. 3 Min. kdcheln lassen, salzen.
Topf vom Herd nehmen.

Baguette in Scheiben schneiden, im vorgeheizten Ofen bei

ca. 180 Grad hellbraun rosten. Herausnehmen, abkihlen lassen.
Brie in Scheiben auf den Crostinis verteilen.

Etwas Aroniabeeren-Kompott daraufgeben. Mit Krautern
garnieren.
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Naturbiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Kuo Hen-Sanddorntuppe
mit Karotrenchipy

Karotten schélen und mit dem Sparschaler in lange, diinne
Streifen schneiden. Mit Ol und Salz mischen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech auslegen. In der Mitte des auf 140 °C
Umluft vorgeheizten Ofens ca. 30 Min. dérren, bis sie gleich-
massig knusprig und trocken sind. Dabei die Karottenstreifen
immer wieder auflockern und lose hinlegen.

Herausnehmen, an einem trockenen Ort auskihlen lassen.
Zwiebel, Karotten und Kartoffeln schalen und in Wirfelchen
schneiden. In Ol ca. 5 Min. andinsten. Mit Bouillon aufgiessen.
Rund 20 Minuten weich kocheln lassen.

Topf von der Platte nehmen, Sanddornsaft dazugiessen.
Suppe fein prieren, sofort mit den Karottenchips servieren.
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Rezept fir 4 Personen

4 Karotten

1 EL Olivendl

2 TL Salz

1 Zwiebel

600 g Karotten

200g mehllgkochende Kartoffeln
1 EL Olivenol

1,2 | Gemiisebouillon (Herbamare)
200 ml Sanddorn-Direktsaft

salz (Herbamare)

Pfeffer nach Bedarf
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