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fait- Zh.a^iir-Tùffffih.a

Naf-ttrkitcke.

Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

Rezept für 4 Personen

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

300 g mehligkochende Kartoffeln

300 g Rettich

3 EL Sonnenblumenöl
2 säuerliche Äpfel

wenig Zitronensaft
200 ml Apfelmost
800 ml Gemüsebouillon
Salz (Herbamare), Pfeffer und

Muskatnuss nach Bedarf

50 g Ingwer

Zwiebel, Knoblauch und Kartoffeln schälen, in kleine Würfel

schneiden. Rettich schälen, ebenfalls würfeln. 2 EL Öl in einem

Topf erwärmen. Gemüsewürfel darin andünsten. Äpfel in kleine

Würfel schneiden. 8 EL Apfelwürfel mit wenig Zitronensaft

mischen, zugedeckt beiseitestellen. Restliche Äpfel in den Topf

geben und weiter dünsten. Mit Bouillon aufgiessen und ca. 20

Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist.

Suppe fein pürieren, Apfelmost dazugiessen, mit Salz, Muskat

und Pfeffer abschmecken.

Ingwer schälen, in feine Scheiben, dann in sehr feine Streifen

schneiden. Mit dem restlichen Öl mischen, in einer Bratpfanne

unter ständigem Rühren rösten, bis er goldbraun ist.

Suppe in Teller verteilen, mit den Apfelwürfeli und Ingwerstreifen

garnieren und sofort servieren.
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Abgetropfte Kichererbsen in frischem Wasser weich garen,
abgiessen. Zwiebeln und Knoblauch schälen, in Streifen schneiden.

Im warmen Öl in einem Schmortopf andünsten.

Wurzelgemüse schälen, in gleich grosse Würfel oder Stäbchen

schneiden und beigeben, mitdünsten. Zimt und Ras-el-Hanout

dazugeben, kurz weiterdünsten und mit Bouillon und Orangensaft

ablöschen. Kichererbsen beigeben. Zugedeckt in der Mitte
des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens ca. 50 Minuten schmoren

lassen. Gelegentlich umrühren.

Deckel entfernen, Honig dazugeben und ca. 15 bis 20 Minuten

offen fertig schmoren lassen, bis die Sauce leicht eindickt. Aus

dem Ofen nehmen. Datteln in kleine Stücke schneiden, daruntermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit frischer

Petersilie garnieren.

Tipp: Dazu passt Couscous oder Bulgur.

Rezept für 4 Personen

100 g Kichererbsen, über Nacht im
kalten Wasser eingeweicht
2 rote Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 EL Erdnussöl

800 g Wurzelgemüse, z.B. Karotten,

Pastinaken, Petersilienwurzeln,

Kartoffeln
1 TL Zimt
2 EL Ras-el-Hanout

500 ml Gemüsebouillon
250 ml Orangensaft
5 Datteln, entsteint
2 EL flüssiger Honig
Salz (Herbamare Spicy) und Pfeffer
Petersilie
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