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Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

B i

Siss-sanrer Radieslisalat

mit Knuspertofu

Rezept fir 4 Personen

3 EL Olivenol

4 EL Apfel- oder Weissweinessig
172 EL flissiger Honig

1 kleine Chilischote

1 TL Salz (Herbamare)

Pfeffer aus der Miihle

2 Bund Radieschen mit dem Griin
2 Karotten

1 Fridhlingszwiebel

1 rotschaliger Apfel

2 EL Mehl

1 EL Wiirzsauce (Kelpamare)

2 EL pflanzliche Milch oder Wasser
250 g gerducherter Tofu

80 g Paniermehl (asiat. Panko)
Ol oder Bratbutter zum Braten

Gesundheits-Nachrichten — Marz 2022

0l, Essig und Honig in einer Schiissel verriihren. Chili in feine
Ringe schneiden, dazugeben, wiirzen. Radieschen in feine
Scheiben schneiden, die Blatter grob hacken. Karotten schalen
und auf einer Bircherraffel reiben. Frihlingszwiebel in feine
Ringe schneiden. Apfel samt Schale in Stabchen schneiden. Alles
zur Sauce geben, mischen.

Mehl, Kelpamare und pflanzliche Milch gut verriihren. Tofu in
Wirfel schneiden, dazugeben und alles vermischen. Tofu
portionenweise aus der Mehlmasse heben und im Paniermehl
wenden, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Tofuwrfel in heissem
Fett rundum etwa zwei Minuten unter gelegentlichem Wenden
knusprig braten. Auf dem Salat anrichten.

Tipp: Mit gerosteten, gesalzenen Erdniissen garnieren.
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Nakturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

S/)Mnk&m#&h .
mit Zitronendep

Rezept fir 4 Personen
100 g Haferflocken in einer Schiissel mit kochendem Wasser
Ubergiessen und kurz quellen lassen. Zwiebel schalen, fein
hacken. Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Im warmen 150 g Haferflocken

Ol ca. 5 Minuten glasig dinsten. Zu den Haferflocken geben. 100 ml heisses Wasser
Spinat gqut waschen, abtropfen lassen. In derselben Bratpfanne 1 rote Zwiebel
portionenweise dinsten, bis der Spinat leicht zusammenfallt. In 1 Frithlingszwiebel

ein Abtropfsieb geben und etwas abkiihlen lassen. Spinat gut 1 EL Olivendl

ausdriicken und grob hacken, in die Schiissel geben. Restliche 300 g Blattspinat
Haferflocken, Sonnenblumenkerne und Ingwer hinzufigen, 30 g Sonnenblumenkerne
wiirzen, qut mischen. 1 cm Ingwer, geschalt, fein

Mit feuchten Handen ca. 12 Bratlinge aus der Masse formen. Bei  gerieben
mittlerer Hitze im Ol beidseitig je ca. 3-5 Min. goldbraun braten. 1 TL Salz (Herbamare)

; Pfeffer aus der Miihle
Fir den Dip Knoblauch schalen, zum Joghurt pressen. Zitronen- 0l oder Bratbutter zum Braten
schale fein dazureiben. 1 TL Zitronensaft dazugeben, wiirzen, gut
vermischen. Dip mit den Bratlingen servieren. 1 kleine Knoblauchzehe
Variante: 50 g Feta in die Spinatmasse broseln. 240 g Schafsmilchjoghurt

s unbehandelte Zitrone
3 TL Salz (Herbamare)
Pfeffer aus der Miihle
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