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Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Spinat-Feta-M uf-ﬁh

Ei, Milch, Ol und Parmesan in einer Schiissel gut verrihren,
wiirzen. Feta grob dazubroseln.

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken, dazugeben.
Spinat waschen, gut trockenschleudern. Spinat grob hacken,
beifiigen.

Mehl und Backpulver mischen. Unter die Spinatmasse mischen,
ohne lange zu rihren.

Muffinblech mit acht Papierformchen auslegen, Teig verteilen.
In der Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens ca. 25 Minuten
backen. Herausnehmen, aus dem Muffinblech heben und
servieren.
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Rezept fir 4 Personen

Nakturkiiche

1Ei

100 ml Milch oder pflanzliche
Alternative

3 EL Raps- oder Olivenol

50 g geriebener Parmesan

1 TL Salz (Herbamare)
wenig Pfeffer aus der Mihle
150 g Feta

1 Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

150 g Blattspinat

200 g Dinkelmehl

1,5 TL Backpulver
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Nakturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

v e ‘

Rhabarber-Griess-Tarke

Rezept fiir 4 Personen

200 g helles Dinkelmehl

50 g Rohrzucker, gemahlen
100 g Butter, in Stiicken, kalt
1 Ei, verquirlt

Backperlen oder Hiilsenfriichte
600 ml Milch

1 Prise Salz

100 g Dinkelgriess

4 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker
100 ml Halbrahm (Sahne)
1Ei

300 g roten Rhabarber

4 EL Johannisbeergelee

15 g Pistazien, gerostet,
ungesalzen, geschalt
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Mehl und Zucker mischen, Butter dazugeben, alles mit den
Handen kriimelig reiben. Ei beigeben, rasch zu einem Teig
zusammenfiigen, dabei nicht kneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten
kihl stellen. Dann Teig auf wenig Mehl zu einer Rondelle von ca.
28 cm Durchmesser auswallen. In das mit Backpapier ausgelegte
Blech legen, Rand andriicken, Boden dicht einstechen. Nochmals
kurz kihl stellen.

Backpapier auf den Teig legen, Backperlen oder Hilsenfrichte
darauf verteilen. In der Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten
Ofens ca. 15 Minuten backen. Herausnehmen, Backperlen
entfernen. Milch mit Salz aufkochen. Griess dazugeben, bei
kleiner Hitze ca. 5 Minuten kdcheln lassen, bis der Brei eindickt.
Etwas auskihlen lassen, Zucker, Vanillezucker, Rahm und Ei
daruntermischen. Auf dem Tarte-Boden verteilen.

Rhabarber in Ldnge der Tarte-Form schneiden. Langs halbieren
und auf dem Griess verteilen, leicht andricken. Tarte in der Mitte
des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens ca. 25 Minuten backen.
Tarte herausnehmen, Gelee kurz erwarmen und Rhabarber damit
bepinseln. Auskihlen lassen. Kurz vor dem Servieren mit
gehackten Pistazien garnieren.
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