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Assata Walter

Gesunde Kiiche mits Biss

Naturkiche

Randensadaty mity Alyen und Sanddorn

Rezept fiir 4 Personen

1kg Randen (Rote Bete)

2 7wiebeln

5 EL Raps- oder Sonnenblumendl

1TL Salz (Herbamare)

4 TL getrocknete Wakame-Algen

50 g getrocknete Sanddornbeeren

1 Frihlingszwiebel

2 Iweiglein Kerbel

3 EL Apfelessig

Salz und Pfeffer aus der Mihle nach Bedarf

Anstelle der Sanddornbeeren konnen auch
gedadrrte Physalis oder Preiselbeeren
verwendet werden.

. Randen und Zwiebeln schalen. Randen in grosse

Wiarfel und Zwiebeln in Schnitze schneiden. Mit
2 EL Ol und Salz mischen.

. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech

verteilen. In der Mitte des auf 180 Grad Umluft
vorgeheizten Ofens ca. 20 Minuten backen.

. Algen unter kaltem Wasser abspilen, rund

5 Minuten in Wasser quellen lassen und etwa
2 Minuten kurz in siedendem Wasser kochen.
Abgiessen, kalt abspulen, gut abtropfen lassen.

. Sanddornbeeren grob hacken, Frihlingszwiebel

in Ringe schneiden, Kerbel hacken. Alies
zusammen mit den Algen in eine grosse
Schissel geben. Apfelessig und die restlichen
3 EL Ol dazugeben.

. Randen aus dem Ofen nehmen, in die Schissel

geben und kurz alles vermischen. Bei Bedarf
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sofort
servieren.

35



	Naturküche

