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ÇuùkMizth.-SaM.hùkh.eti-StiUl'
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Rezept für 4 Personen

120 g getrocknete, geschälte
Saubohnen

120 g Buchweizen
1 rote Zwiebel
1 Bund glatte Petersilie
6 EL Olivenöl
4 EL Apfelessig
1,5 TL Ras el Hanout (Gewürz)
1 TL Herbamare
1 EL Zitronensaft

wenig Pfeffer aus der Mühle
1 kg grüne Spargel
Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Mühle

Bohnen in reichlich kaltem Wasser mindestens 12 Stunden

einweichen. Abgiessen und in frischem Wasser circa 10-15

Minuten köcheln bis sie weich, aber noch bissfest sind. Abgiessen,

kalt abspülen. Buchweizen in einem Sieb mit kaltem Wasser

gut spülen. In Salzwasser ca. 10-15 Min. bissfest kochen,

abgiessen, kalt abspülen, abtropfen lassen.

Zwiebel schälen, in feine Streifen schneiden. Petersilie grob

hacken. Mit 5 EL Öl, Essig und Gewürzen bis und mit Pfeffer

mischen. Bohnen und Buchweizen dazugeben, mischen.

Spargel im unteren Drittel schälen. Bratpfanne mit dem restlichen

Öl erhitzen. Spargel darin rundum ca. 3-5 Minuten braten,

bis sie eine braune Farbe haben und bissfest sind.

Mit Salz und Pfeffer würzen.
Salat anrichten, Spargel darauf verteilen.
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Nakurkückt

Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

Rhabarber in Stücke schneiden, 100 g Puderzucker und Wasser

aufkochen, ca. 10 Min. köcheln lassen. Beiseitestellen, auskühlen

lassen. Mascarpone, Quark und restlichen Puderzucker verrühren.

Limettenschale fein dazureiben. Rahm sehr steif schlagen,

sorgfältig darunterziehen. Formboden mit Löffelbiskuits auslegen,

löffelweise mit etwas Orangensaft beträufeln. Hälfte der

Creme darauf verteilen.

Vom ausgekühlten Kompott etwa 5 EL beiseitestellen. Den Rest

auf der Creme verteilen. Erneut eine Schicht Löffelbiskuits

daraufgeben und ebenfalls mit Orangensaft beträufeln.

Die Hälfte der Erdbeeren in feine Scheiben schneiden. Auf den

Löffelbiskuits verteilen, restliche Creme darüberstreichen.

Zugedeckt mind. 5 Std. kühl stellen.

Restliche Erdbeeren in Scheiben schneiden, mit dem

beiseitegestellten Kompott mischen und auf dem Tiramisu verteilen,
sofort servieren.

Tipp: mit gehackten Pistazien und Pfefferminze garnieren.

Rezept für 4 Personen

500 g Rhabarber, gerüstet
250 g Puderzucker

50 ml Wasser

500 g Mascarpone
250 g Halbfettquark
1 unbehandelte Limette
250 ml Halbrahm

ca. 300 g Löffelbiskuits
200 ml Orangensaft oder

Holunderblütensirup
500 g Erdbeeren
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