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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kuche
mit Biss.

Gebackene Randen anf
ZieaenfriJchdee

Randen schalen. Zwischen zwei Holzstabchen (einfache Gemiise-
spiessli) legen und mit dem Messer mehrfach einschneiden, aber

8 kleine Randen (Rote Bete), nicht durchschneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech le-
je ca. 60-80 g gen. Mit Ol betraufeln, mit 1TL Salz bestreuen, Thymian dazuzup-
2 EL Olivenol fen. In der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens ca. 30 bis
2 TL Salz (Herbamare Spicy) 35 Min backen.

/s Bund Thymian Ziegenfrischkase, Milch und Zitronensaft gut verrihren. Mit dem
250 g Ziegenfrischfrischkdse restlichen Salz und Pfeffer qut verriihren. Auf Tellern verteilen.

3 EL Ziegenmilch Randen aus dem Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen. Auf die Zie-
2 TL Zitronensaft genkdsecreme verteilen. Mit Pinienhonig, Thymian und wenig
wenig Pfeffer aus der Mihle Pfeffer garnieren. Sofort servieren.

2 EL Pinienhonig Dazu passen Ofenkartoffeln (ebenfalls einschneiden).
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Kirbirstrudel
mit Ricotta

Kirbis mit der Rostireibe raffeln. Zwiebeln schélen, in feine
Streifen schneiden. In warmem 0Ol ca. 10 Minuten diinsten, bis
der Kurbis leicht gar und alle Flissigkeit verdampft ist. Aus dem
Topf nehmen und auskiihlen lassen. Ricotta dazugeben. Kerbel
abzupfen und grob hacken, Salz, Pfeffer und Muskatnuss
hinzufigen. Alles qut vermischen.

Blatterteig in der Mitte in zwei Stiicke schneiden. Kiirbismasse
auf die beiden Stiicke verteilen, so dass rundum ein Rand von
ca. 2 cm frei bleibt. Rand mit wenig Wasser benetzen, Teigrander
aufeinanderlegen und leicht andriicken.

Beide Strudel auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Oberflache mit einem Messer ein paar Mal einschneiden. Mit
verquirltem Eigelb bepinseln. Kirbiskerne grob hacken, dariber-
streuen.

In der Mitte des auf 180 Grad Umluft vorgeheizten Ofens ca. 25
Minuten goldbraun backen. Herausnehmen, in Stiicke schneiden
und sofort servieren.
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Rezept fir 4 Personen

1 kg Kirbis, z.B. Butternuss,
gerustet

500 g rote Zwiebeln

2 EL Olivendl

250 g Ricotta

2 Bund Kerbel

2 EL Salz (Herbamare)

wenig Pfeffer aus der Miihle
%2 TL Muskatnuss, gemahlen
1 rechteckiger Dinkelblatterteig,
ca.320¢

1 Eigelb

3 EL Kiirbiskerne
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