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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Euchweizen-Saubobnen-Salat
mit ge‘ml-ehem \) pargel

Rezept flr 4 Personen

120 g getrocknete, geschdlte
Saubohnen

120 g Buchweizen

1 rote Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

6 EL Olivenol

4 EL Apfelessig

1,5 TL Ras el Hanout (Gewiirz)
1TL Herbamare

1 EL Zitronensaft

wenig Pfeffer aus der Miihle

1 kg griine Spargel

Salz (Herbamare)

Pfeffer aus der Miihle

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2024

Bohnen in reichlich kaltem Wasser mindestens 12 Stunden
einweichen. Abgiessen und in frischem Wasser circa 10-15
Minuten kdcheln bis sie weich, aber noch bissfest sind. Abgies-
sen, kalt abspilen. Buchweizen in einem Sieb mit kaltem Wasser
gut spilen. In Salzwasser ca. 10-15 Min. bissfest kochen,
abgiessen, kalt absplen, abtropfen Iassen.

Iwiebel schalen, in feine Streifen schneiden. Petersilie grob
hacken. Mit 5 EL Ol, Essig und Gewiirzen bis und mit Pfeffer
mischen. Bohnen und Buchweizen dazugeben, mischen.
Spargel im unteren Drittel schalen. Bratpfanne mit dem restli-
chen Ol erhitzen. Spargel darin rundum ca. 3-5 Minuten braten,
bis sie eine braune Farbe haben und bissfest sind.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Salat anrichten, Spargel darauf verteilen.
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Naturkiche

Assata Walter
Gesunde Kuche
mit Biss.

Erdbeer-Rharbarber-Tiramitu

Rhabarber in Stiicke schneiden, 100 g Puderzucker und Wasser
aufkochen, ca. 10 Min. kicheln lassen. Beiseitestellen, auskiihlen
lassen. Mascarpone, Quark und restlichen Puderzucker verrihren.
Limettenschale fein dazureiben. Rahm sehr steif schlagen,
sorgfaltig darunterziehen. Formboden mit Loffelbiskuits ausle-
gen, loffelweise mit etwas Orangensaft betraufeln. Halfte der
Creme darauf verteilen.

Vom ausgekiihlten Kompott etwa 5 EL beiseitestellen. Den Rest
auf der Creme verteilen. Erneut eine Schicht Loffelbiskuits
daraufgeben und ebenfalls mit Orangensaft betrufeln.

Die Halfte der Erdbeeren in feine Scheiben schneiden. Auf den
Loffelbiskuits verteilen, restliche Creme dartberstreichen.
Zugedeckt mind. 5 Std. kihl stellen.

Restliche Erdbeeren in Scheiben schneiden, mit dem beiseite-
gestellten Kompott mischen und auf dem Tiramisu verteilen,
sofort servieren.

Tipp: mit gehackten Pistazien und Pfefferminze garnieren.
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Rezept fur 4 Personen

500 g Rhabarber, geriistet
250 g Puderzucker

50 ml Wasser

500 g Mascarpone

250 g Halbfettquark

1 unbehandelte Limette
250 ml Halbrahm

ca. 300 g Loffelbiskuits
200 ml Orangensaft oder
Holunderbliitensirup
500 g Erdbeeren

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2024
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