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Rezeptnewsletter




Naturkiiche

Gesunde Kiiche mits Biss

Assata Walter

Reiccadat mity (attich

Rezept fiir 4 Personen

250 g Vollkornreis

7 dl Gemiisebouillon (Herbamare)
ca. 10 Lowenzahnblutenkopfchen
4 junge Brennnesselzweige

300 g Lattich

20 g Kresse

100 g gekeimte Kichererbsensprossen
3 El gerostetes Sesamél

2 EL Wiirzsauce (Kelpamare)

3 EL Apfelessig

1 cm Stiick frischen Ingwer

3 EL gerostete, gesalzene Erdnisse
Salz (Herbamare), Pfeffer

Tipp

Anstelle von Vollkornreis kann auch

herkommlicher Langkornreis verwendet
werden. Dazu Flissigkeit und Zeit anpassen.

. Reis mit der doppelten Menge Wasser iber

Nacht einweichen. Wasser abgiessen und Reis
gut waschen. Absieben, mit der Bouillon in
einen Topf geben. Aufkochen, Hitze reduzieren
und zugedeckt ca. eine Stunde kdcheln lassen.
Herdplatte abschalten, Reis abkihlen lassen.

. Lowenzahnbliitenblatter von den Kopfchen

abzupfen. Brennnesseln mit einem Kichentuch
zudecken und mit dem Wallholz mehrmals
dartberfahren. Brennnesseln grob hacken.
Lattich in Streifen schneiden.

. Reis und alle Zutaten bis und mit Sprossen in

einer Schissel mischen. Ol, Kelpamare und Essig
gut verrithren, dariibergiessen. Ingwer fein dazu
reiben. Alles gut mischen. Bei Bedarf mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Erdniisse grob hacken, iber den Salat streuen.
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