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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

chhﬁig er Radietchentalat

Rezept fur 4 Personen

1 rote Zwiebel

2 Grapefruits

1 Bund Radieschen

2 EL Raps- oder Olivendl
1 EL Weissweinessig

1 TL flissiger Honig

20 g Kresse

% TL grobkérniger Senf
2 TL Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Miihle
50 g Walnusskerne

Gesundheits-Nachrichten — Marz 2021

Zwiebel schalen, halbieren, in feine Streifen schneiden. Grape-
fruits schalen, Schnitze in Stiicke sowie Radieschen in feine
Scheiben schneiden. Blatter grob hacken. Alles zusammen in
eine Schissel geben.

0l, Essig, Honig und Kresse fein pUrieren. Senf daruntermischen,
wirzen. Sauce in die Schissel geben und sorgfaltig mischen.
Wallnisse in einer Bratpfanne ohne Fett rosten, bis sie leicht
duften und hellbraun sind. Herausnehmen, etwas abkihlen
lassen. Grob hacken und tber den Salat streuen.
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Nakburkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

De

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken. Ol in einem

Topf warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch darin ca.

3 Minuten glasig diinsten. Karbiswiirfel und Gerste dazugeben,
kurz mitdinsten. Mit Curry bestauben und ca. 2 Minuten
mitdinsten.

Kokosmilch und Bouillon angiessen, aufkochen lassen. Hitze
reduzieren, unter gelegentlichem Rihren ca. 25 Minuten leicht
kocheln lassen. Sauerkraut dazugeben und weitere 5 Minuten
kécheln lassen.

Tofu in Wiirfel schneiden, im heissen Ol kurz knusprig braten,
Kelpamare zufiigen, Sesam dariberstreuen und Pfanne vom
Herd nehmen.

Curry mit Joghurt und Tofu garnieren, sofort servieren.
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gl \} merkrmﬁcurro[

Rezept fir 4 Personen

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

350 g Kiirbis, in Wiirfeln, z.B.
Hokkaido mit Schale

150 g Rollgerste

3 EL Currypulver, mild oder scharf
250 ml Kokosmilch

600 ml Bouillon (Herbamare)
350 g Sauerkraut gekocht,
abgetropft

250 g Rauchertofu

1 EL Ol zum Braten

2 EL Soja-Wiirzsauce (Kelpamare)
2 EL Sesamsaat

Joghurt zum Garnieren

Gesundheits-Nachrichten — Médrz 2021
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