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Rezept für 4 Personen Topinambur waschen, eventuell schälen und in Scheiben

schneiden.

Schalotten schälen, fein schneiden. Lauch fein schneiden. Beides

mit Ghee farblos anschwitzen. Topinambur dazugeben und mit
der Gemüsebrühe auffüllen. So lange köcheln lassen, bis die

Topinambur gar sind. Rahm dazu geben und 4 Minuten weiter
köcheln.

Suppe fein pürieren und mit Salz und Piment abschmecken.

Die Walnusskerne ohne Fett anrösten, dann grob zerhacken.

Suppe portionsweise anrichten. Walnüsse darauf verteilen und je
1 EL Walnussöl darübergeben.

4 EL Walnussöl

400 g Topinambur
2 Schalotten

Vi Lauchstange, den hellen Teil

2 EL Ghee

1 I Gemüsebrühe (Herbamare)
200 ml Rahm (Sahne)
Salz

Piment, gemahlen
1 Handvoll Walnusskerne
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Georg Reuter
Kreative Frischeküche

mit Stil.
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Rezept für 4 Personen

Linsen waschen. Zwiebel fein würfeln und mit dem Ghee

anschwitzen. Ingwer und Lorbeerblatt dazugeben. Mit Wasser

aufgiessen (Menge gemäss Packungsaufschrift der Linsen).

Bei niedriger Hitze ca. 30 Minuten köcheln lassen und abschmecken.

Kürbis entkernen und in 1 cm breite Spalten schneiden. Die

Schalotten schälen und vierteln. Zusammen auf einem Backblech

mit Salz, Pfeffer, dem orientalischen Gewürz und einer Prise Chili

würzen. Mit Olivenöl beträufeln, alles gut mischen und gleich-

mässig verteilen.

Kerngehäuse der Birnen entfernen und Früchte in 0,5 cm breite

Spalten schneiden. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Kürbis ca. 10

Minuten garen, dann die Birnenspalten dazugeben, mischen und

weitere 5 Minuten garen.
Das Ofengemüse auf den Linsen anrichten und mit Naturjoghurt
servieren.

250 g Beluga-Linsen
1 Zwiebel
1 EL Ghee

Lorbeerblatt
3 Scheiben Ingwer
Salz (Herbamare), Pfeffer
Ras el-Hanout
1 kg Hokkaidokürbis
4 Schalotten

Chilipulver
5 EL Olivenöl
2 Birnen, feste Sorte

150 g Joghurt natur

36 Gesundheits-Nachrichten — November 2022


	Naturküche

