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Nakturkiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

» Apfel-Rebich-Suppe
mit Ingmr-%/’ping

Rezept fur 4 Personen
Zwiebel, Knoblauch und Kartoffeln schalen, in kleine Wirfel
schneiden. Rettich schélen, ebenfalls wirfeln. 2 EL Ol in einem

1 Zwiebel Topf erwérmen. Gemusewdirfel darin andiinsten. Apfel in kleine
1 Knoblauchzehe Wirfel schneiden. 8 EL Apfelwiirfel mit wenig Zitronensaft

300 g mehligkochende Kartoffeln mischen, zugedeckt beiseitestellen. Restliche Apfel in den Topf
300 g Rettich geben und weiter dinsten. Mit Bouillon aufgiessen und ca. 20
3 EL Sonnenblumendl Minuten kocheln lassen, bis das Gemise weich ist.

2 sduerliche Apfel Suppe fein purieren, Apfelmost dazugiessen, mit Salz, Muskat
wenig Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

200 ml Apfelmost Ingwer schalen, in feine Scheiben, dann in sehr feine Streifen
800 ml Gemiisebouillon schneiden. Mit dem restlichen Ol mischen, in einer Bratpfanne
Salz (Herbamare), Pfeffer und unter standigem Rihren rosten, bis er goldbraun ist.
Muskatnuss nach Bedarf Suppe in Teller verteilen, mit den Apfelwirfeli und Ingwerstrei-
50 g Ingwer fen garnieren und sofort servieren.
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Wurzelg emiide- Tajine

Rezept fir 4 Personen
Abgetropfte Kichererbsen in frischem Wasser weich garen,
abgiessen. Zwiebeln und Knoblauch schalen, in Streifen schnei-

den. Im warmen Ol in einem Schmortopf andiinsten. 100 g Kichererbsen, iiber Nacht im
Wurzelgemise schélen, in gleich grosse Wiirfel oder Stabchen kalten Wasser eingeweicht
schneiden und beigeben, mitdiinsten. Zimt und Ras-el-Hanout 2 rote Zwiebeln

dazugeben, kurz weiterdinsten und mit Bouillon und Orangen- 1 Knoblauchzehe

saft abloschen. Kichererbsen beigeben. Zugedeckt in der Mitte 2 EL Erdnussol

des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens ca. 50 Minuten schmoren 800 g Wurzelgemiise, z.B. Karot-
lassen. Gelegentlich umrGhren. ten, Pastinaken, Petersilienwur-
Deckel entfernen, Honig dazugeben und ca. 15 bis 20 Minuten zeln, Kartoffeln

offen fertig schmoren lassen, bis die Sauce leicht eindickt. Aus 1TL Zimt

dem Ofen nehmen. Datteln in kleine Stiicke schneiden, darunter- 2 EL Ras-el-Hanout

mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit frischer 500 ml Gemiisebouillon
Petersilie garnieren. 250 ml Orangensaft

Tipp: Dazu passt Couscous oder Bulgur. 5 Datteln, entsteint

2 EL flissiger Honig
Salz (Herbamare Spicy) und Pfeffer
Petersilie
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