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Nakturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Kurkuma-Kartoffeltuppe

Rezept fir 4 Personen

3 EL Olivendl

1 EL getrocknete Chili-Flocken

1 Zwiebel

1 kg mehlig kochende Kartoffeln
1,2 | Gemiisebouillon (Herbamare)
1 ¢m frische Kurkumawurzel

3 Bioorangen

Salz (Herbamare Spicy)

grober Pfeffer

Chili-0l

Gesundheits-Nachrichten —

2 EL Ol in einem Pfannchen heiss werden lassen, Chilis dazu-
geben und beiseitegestellt ziehen lassen.

Zwiebel und Kartoffeln schalen, in Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in
einem Topf erwdarmen. Zwiebeln und Kartoffeln dazugeben und
kurz dunsten. Gemusebouillon dazugiessen, zugedeckt 20
Minuten kacheln lassen.

Kurkuma schalen und fein reiben (wegen der farbenden Wirkung
am besten Kuchenhandschuhe tragen). Schale einer Orange fein
abreiben, alle Orangen auspressen. Kurkuma, Orangenschale
und Saft zur Suppe geben. Suppe fein pirieren. Mit Salz und
schwarzem Pfeffer nach Bedarf wirzen.

Mit Chili-Ol garnieren und servieren.

Tipp: Anstelle des frischen Kurkuma kann auch % TL Kurkuma-
pulver verwendet werden.
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Sellerie-Eirnen-Ritotto
mit Gorﬂonzola

Zwiebel und Knollensellerie schalen. Zwiebel fein hacken,
Sellerie in kleine Wurfel schneiden. 1 EL Ol erwdrmen, Gemiise
3. 5 Minuten andiinsten.

Reis dazugeben, kurz weiterdinsten. Heisse Gemusebouillon
nach und nach dazugeben, so dass der Reis immer knapp mit
Flissigkeit bedeckt ist. Risotto unter haufigem Rihren ca. 20
Minuten kocheln.

Gewdrfelten Gorgonzola darunterrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Birnen in Schnitze schneiden, entkernen. Restliches Ol in einer
beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen, Birnenschnitze

unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Minuten goldbraun braten.

Rosmarin oder Thymian dazu geben und mit Salz wiirzen; auf
dem Risotto verteilen.
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Rezept fir 4 Personen

1 Zwiebel

300 g Knollensellerie

2 EL Olivendl

300 g Risotto-Reis

ca. 1,2 | Gemiisebouillon (Herba-
mare)

150 g Gorgonzola

Salz und Pfeffer

3 Birnen

2 Iweige Rosmarin oder Thymian

Gesundheits-Nachrichten



	Naturküche

