Rdtelchuchi

\8/

603 Chochete, 10.November 2021
Cfr. Burki

Grapefruit-Zitrone-Ginger-Ale Drink
Bresaola-Kase-Spiessli

Knaber-Mix

* %%

Rote-Bete-Suppe

mit Flammkuchen

* % %

Medaillons mit Cherry-Tomaten

Tagliatelle mit Spinat

* % %

Karbis-Quark-Dessert

* %k

Weisswein: Johannisberg de Chamoson
Res Administrateurs

Rotwein:Zweigelt Unplugged Hannes Reeh
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Ramf Bew -Suppe
mlt F ]amm]m chen

Selbst gemachtes Minzol und Apfelspalten
mischen.die farbintensive Suppe auf, Feta-Flamm-
kuchenstre:fen sorgen fiir Knuspereffekte.
REZEPT LINKS

PP

Achiung: Rote Bete firbt
‘stark! Am besten
Einweghandschuhe beim
‘Schalen tragen.




ROTE-BETE: LSUPPE .
MIT ,mmmumm

" FUR, tFORT(ONEN

: Fm die suppe
© 700°g frische Rote Be:@
80 g Zwiebeln =
2 El.neutrales Pflanzend!
800 ml Gemtisebrihe

Salz schwarzer pfeffera.d. Muhle : :

2 sauer}iche Apfel

4 El Z:troneﬂsaTt

Blattchen von 2 S'helen Mmze
L EFONeno}

rur dte F&ummkuchens?reifen

‘1 Raile Flammkuchente.g a 260 g' i

(Kuhlrega«)

150 q Crerne fraiche
1 Elgéib (Kl M}

: 10{) g Fc‘ta

94 LIVING «T HOMI- MARZ 2021

<

1 Far dua Suppe Rute Bete put?en scnalen :
: undica. 1 cm groB wurre'n {am besten :

Fm\r\!eghandschuhe Lraaen‘) Z\mencm
klein wurfeln Das Ol in emem Topf ors
hitzen und die Zwiebeln czarm glasig

~ diinsten. Rote Bete und. Briiheizugeben.
" Suppe salzen, pfeffern, kur:' alfkochen
lassen und zugedeck’c bei nuider Hitze ; :

20 25 Mrnuten kochein IaSSen ')—

'2 ¥nzw2schen die: Anfei v:erze!n und

das Kemgehause entfernen. Zwei
Viertel d guerin: feine Spa!fen schneiden ;
mit1-El Zlfmnensaﬂ betraufeln und
basmtes«;eilen Ubrage Apfelviertel grob

= srhne!den und nach 15 Mmuteﬂ Garzeit '

zur Suppe geben Suppe mit dnm

"'-Schﬂe:dsLab sehr; Fein punereq und mit’

Zitronensaft, Salz und Bfeffer abschme- 7

cken, Warm stellen. Die Mmzblatter fein
" hacken, mit Ohveno! rmschen und

be;se*testeiier

by

i

3 Ofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad)

ruorheizen Fur die Flammﬁuchenstielfen

: .den Tesg aUT Backpapmer ausrollen und

mit dem Papierauf ein Blech legen.

Creme fraiche mit Eigelb, Salz und Pfeffa
“verriithren. Teig g!elchmaBig mit der
“Creme fraiche bestreichen und mitzer

brosaltem' Schafskase bestreuen, dann

S ca 1045 cm |ange und ca. 2-3 cm
““breite S’frenen schneiden. Flammkuchen
- aufder un‘cersten Schiene 10-12 Minute

knuspng backen

Suppe in tuefen Tellern anrichten, mit

den resthchen Apfelspalten garmeren
' und:mit dem M;nzol betraufein Mit de
o Flammkuchens‘trezfen servserﬂn.

BLRCHU‘W'SZE{' CAL SG thUTE
MAHRWERT 532 KOAL/PORTION
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KURBIS-QUARK-DESSERT

ZUEETEN FUR 4 PORTIONEN
FUR DIE CREMES:

1 kisiner Hokkaidokirbis (ca. 1 kg)
1 Orange, 2 TL Zimt

250 g Magerquark

4 EL Milch (1,5 %)

1 EL Ahornsirup

FUR DAS TOPPING:

2 frische Feigen

80 g Pekanniisse

1 EL Ahornsirup

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Hokkatdokiirbis halbieren und
mit der Schnittflache nach unten auf ein nxit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Auf mittlerer Schiene etwa 45 Mmuten backen.
Ist der Kiirbis weich, aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen.
Kerngehiuse entfernen und Kiirbistleisch in orobe Stiicke schneiden.
Orange auspressen und die Kiirbisstiicke mie 6 EL Orangensaft fein
piirieren, mit Zimt abschmecken.

Magerquark mit Milch und Ahornsirup glatt rithren.

Fiir das Topping Feigen abbrausen, trocken tupfen und vierteln.
Pckanniisse hacken. Niisse in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Lhitze leicht rosten. Ahornsirup zugeben und karamellisieren lassen.
Quarkmasse auf vier Dessertgliser verteilen, Kirbispiiree

darauf geben und mit karamellisierten Pekanniissen sowie je

zwei Feigen-Vierteln garnieren. -

Zubereitungszeit: 65 Minuten

Pro Portion: 300 kcal/1580 ki
23 g Kohlenhydrate, 15 g EiweiB, 15 g Fett

 Kalorieniarm

‘ eatbetter fact

Magerquark ist mit nur rund 67 keal pro 100 Gramm redht
kalorienarm, enthift aber jede Menge hochwertiges EiweiB.
AuBerdem punktet der leicht verdauliche Sattmacher mit
seiner super Magnesium-Phosphor-Kombi und kann so
zurm Erhalt fester Knochen und Zahne beitragen




