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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

WVML;,(,/;ineh-kroke#eh mit

Snfmu-AioLi

Rezept fUr 4 Personen

100 ml ungesiisster Sojadrink (plus
etwas mehr fiir die Panade)

1 EL Zitronensaft

1 Briefchen Safran

1-2 Knoblauchzehen

200 ml Sonnenblumendl

% TL Salz (Herbamare)

wenig Pfeffer

600 g mehligkochende Kartoffeln
Salzwasser

100 g Siisslupinenmehl

1% TL Salz (Herbamare Spicy)

1 Msp. Muskat

%2 TL Paprika

wenig Pfeffer

100 g Paniermehl

5 EL Sonnenblumenél

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2022

Sojadrink, zitronensaft, Safran und geschalte Knoblauchzehen in
ein hohes Mixgefass geben, fein pirieren. Ol in einem diinnen
Strahl dazugiessen und weiter mixen, bis eine cremige Konsis-
tenz erreicht ist. Wiirzen, zugedeckt kiihl stellen.

Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden und in siedendem
Salzwasser ca. 20 Minuten weichkochen. Abgiessen, Kartoffeln
etwas ausdampfen lassen. Mit einer Kartoffelpresse zu Piree
pressen.

Lupinenmehl, Salz, Muskat und Paprika zu der noch warmen
Kartoffelmasse geben, pfeffern. Alles gut mischen. Mit den
Handen zu Kroketten formen.

Wenig Sojadrink und Paniermehl in je einen tiefen Teller geben.
Kroketten zuerst im Sojadrink drehen, dann im Paniermehl
wenden.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech verteilen. Mit der
Halfte des Ols bepinseln. In der Mitte des auf 200 Grad Umluft
vorgeheizten Ofens ca. 20 Minuten backen. In der Hélfte der Zeit
wenden und mit dem restlichen Ol bepinseln.

Kroketten mit dem Safran-Aioli servieren.
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Chia- Pmtolihg mit
marinierben Minze-Erdbeeren

Chia-Samen mit Kokosdrink und Agavendicksaft gut verrihren.
Ca. 10 Minuten quellen lassen. In die vorbereiteten Gl3ser
verteilen. Zugedeckt ca. 2 Stunden oder iiber Nacht im Kihl-
schrank quellen lassen.

Erdbeeren risten, in Wirfelchen schneiden. 4 EL davon beiseite
nehmen und fein pirieren. Erdbeerpiree zu den restlichen
Erdbeeren geben, Zitronensaft dazugeben. Pfefferminzbldttchen
abzupfen und fein hacken, dazugeben und gut mischen.

Ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Marinierte Erdbeeren auf dem Chia-Pudding verteilen.

Tipp: mit gepufftem Quinoa garnieren.
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Rezept fir 4 Personen

50 g Chia-Samen

300 ml Kokosdrink oder eine
andere pflanzliche Milchalternative
1 TL Agavendicksaft

500 g Erdbeeren

1 Zweiglein Pfefferminze

1 TL Zitronensaft

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2022
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