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Naturkiche
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Georg Reuter
Kreative Frischekiiche
mit Stil.

Gebratener Chicorée mit Apfel,
Gorgohzobt uhd ku/-offzm-ock

Rezept fir 4 Personen

. Kartoffeln schélen, grob zerkleinern und weichkochen. Abschiitten
und dabei 150 ml vom Kochwasser auffangen. Kartoffeln durch-

600 g mehligkochende Kartoffeln  pressen und mit dem Rahm und Kochwasser mischen.

150 ml Rahm (Sahne) Vom Chicorée den Strunk entfernen und jeweils Iangs halbieren.
4 EL Olivenol Das Ol in einer Pfanne erhitzen und darin den Chicoree scharf

6 Chicorée anbraten. Schnittseite zuerst nach unten. Apfel in Spalten schnei-
3 Apfel, siisssaure Sorte den, hinzufigen und nach eineinhalb Minuten die halbierten, in
3 Schalotten Streifen geschnittenen Schalotten dazugeben. Salzen und

Salz (Herbamare), Pfeffer pfeffern. Butter hinzufiigen und weitere zwei Minuten braten.

2 EL Butter Fur die Sauce den Rahm aufkochen und Gorgonzola in kleinen
100 g Rahm Stiicken unterrihren.

100 g Gorgonzola Kartoffelstock auf den Teller geben und das Gemse darauf

Salz, Pfeffer, Muskat anrichten. Mit der Sauce umgiessen.

Gesundheits-Nachrichten — Januar/Februar 2023 35



Naturkiiche

Georg Reuter
Kreative Frischeklche
mit Stil.

Hirsekiichlein mit Nicsslisalat
uhl HAﬂeéuH-en-DreJJiug

Hirse waschen und mit 200 ml Wasser und Salz in einen Topf
geben. Die Schalotten in Streifen schneiden und zusammen mit
etwas gemahlenem Chili und Lorbeerblatt hinzufigen. 15
Minuten kocheln lassen und weitere 15 Minuten bei sehr
schwacher Hitze ziehen Iassen. In einer Schissel abkihlen
lassen. Petersilie und den fein gehackten Thymian untermi-
schen. Abschmecken und gut durchkneten. Kleine Ktchlein
formen, in einer beschichteten Pfanne mit Butter ausbacken.
Hagebuttenmark mit dem Apfelessig, Salz und Pfeffer

vermengen, dann das Ol einrihren.

Den gewaschenen Nisslisalat mit der Halfte des Dressings
marinieren. Salat mit den warmen Kichlein anrichten und
das restliche Dressing dekorativ auf die Teller verteilen.

Mit gepuffter Hirse garnieren.
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Rezept fir 4 Personen

100 g Hirse

2 Schalotten
Lorbeerblatt, etwas Chili
1 EL gehackte Petersilie
Thymianzweig

4 EL Butter

4 EL Hagebuttenmark

8 EL Apfelessig

Salz (Herbamare), Pfeffer
150 g Niisslisalat

4 EL Sonnenblumendl
gepuffte Hirse zum Bestreuen
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