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Schwarzwurzeln mit Souffléhaube

1 kg Schwarzwurzeln 100 g Emmentaler, gerieben

Die A.Vogel Naturkiiche I

Essig, Meersalz 3 Eier
30 g Butter Herbamare L
30 g Weizenvollkornmehl weisser Pfeffer
2 dl (200 ml) Gemusebrihe 1 Prise Muskat
(Plantaforce) Fett fir die Form 1

1 dl (100 ml) Rahm

Tipps + Ratschldge zum ar

Schwarzwurzeln waschen, schdlen, in Essig- oder Zitronenwasser legen. Die
@ Stangen in 4 cm grosse Stiicke schneiden und in Salzwasser circa 15 Minuten
_ bissfest garen. In einem Sieb abtropfen lassen.
Die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl darin anschwitzen. Mit der Sah-
ne und der Gemiisebrithe aufgiessen, unter Rihren aufkochen lassen. Danach
= abkuhlen lassen. Eier trennen. Die Eigelbe und den Kase in die Sauce einrih-
= ren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Die Eiweisse mit einer Prise Salz
steif schlagen, vorsichtig unter die Sauce heben.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Auflaufform einfetten. Die abge-
tropften Schwarzwurzeln in die Form geben, die Soufflémasse dariiber gies-
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Q. sen. Etwa 25 Minuten goldbraun backen.
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S Dazu schmecken Kartoffelpiree oder Pellkartoffeln.
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. Schwarzwurzeln im Teigmantel
g
&N) 1 kg Schwarzwurzeln | EL feingehackte Kapern
. Essig, Salz 2 Essiggurken, fein gewirfelt
3ah Zutaten fir die Krauterremoulade:  Zutaten fir den Teig:
200 g Naturjoqurt 2 Eier
Y 2 EL Mayonnaise 1/8 | Milch
= Herbamare, 1 TL Senf 150 g Weizenvollkornmehl
L 2 hartgekochte Eier, fein gehackt | EL kaltgepresstes Ol
= frische Krauter, z.B. Schnittlauch, Herbamare, Muskat
= Petersilie, Dill Fett zum Ausbraten
)
-

Alle Zutaten fir die Krdauterremoulade gut miteinander verrihren und
abschmecken.

Schwarzwurzeln waschen, schdlen, in Essig- oder Zitronenwasser legen. In 8
cm lange Stiicke schneiden. In Salzwasser 15 bis 20 Minuten garen. Abtrop-
fen lassen. Aus Eiern, Milch, Vollkornmehl, Ol, Krautersalz und Muskat einen
Teig rithren. Schwarzwurzelstiicke in den Teig tauchen, sofort ausbraten. Mit
Krauterremoulade reichen.




AVogel

Mehr Herz fir
frischen Geschmack
und Gesundheit

Bei der Herstellung unserer Salze nehmen wir uns ganz
viel Zeit. Wir lassen die frisch geernteten Krauter und
Gemise mit Meersalz im Verhaltnis 1:2 zwischen 4 und
12 Monate lagern. Erst wenn das Salz die Aromen der
Krauter und des Gemiises aufgenommen hat und wie
in einem Tresor verschliesst, dann ist fir uns der Reife-
prozess beendet. So entsteht der natirlich frische Ge-
schmack, den Sie mit jedem Bissen geniessen kénnen.

ST

Frische Anregungen zum gesunden Wirzen finden Sie
auch auf den Rezeptkarten in der Zeitschrift «A.Vogel
Gesundheits-Nachrichten» oder im Internet unter
www.avogel.ch

Nehmen Sie sich die Zeit und entdecken Sie das
Geheimnis des gesunden Wirzens mit weniger Salz.
lhr Herz wird es Ihnen danken.

Pionier der Naturheilkunde
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Gesundes Wiirzen durch weniger Salz.
Die A.Vogel Krdutersalze fiir gesunden Genuss.
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