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Jeden Tag einen Klick gesiinder. N

Leckere Snacks und Gerichte mit Wintergemiuise

Wer wahrend dem Herbst oder Winter frische Gemiise aus unseren Breitengraden sucht, findet
eine erstaunliche Auswahl.

Man kann WintergemUse ebenso vielfaltig zubereiten wie Sommergemise und — sie enthalten erst noch
viele Vitamine und Mineralstoffe, die das Immunsystem starken und helfen, den Winter gesund zu
Uberstehen. Damit die Nahrstoffe erhalten bleiben, sollte man das Gemise mdglichst frisch kaufen und
schonend zubereiten. Experimentieren Sie und Uberraschen Sie sich und lhre Familie, denn aus Herbst-
und Wintergemiise lassen sich ebenso leckere wie auch abwechslungsreiche Gerichte zubereiten.

Die Mengen sind immer fiir vier Portionen angegeben:

Bagels mit Raucherlachs und Rucolasprossen Vier Sesam-Bagels
aufschneiden und résten. Die Halften grosszligig mit 100 g Frischkase,
vermischt mit 1 EL gehackten Kapern und 2 EL gehackten Cornichons,
bestreichen. Mit 100 g Raucherlachs belegen und mit 50 g Rucolasprossen

garnieren.

Roastbeef-Toast mit Senfsprossen

Sechs Scheiben Vollkorntoast rosten und diagonal halbieren. 1 EL
Meerrettichpaste mit 1 EL Mayonnaise und 1 TL Dijonsenf verriihren und
die Toastbrotscheiben damit bestreichen. Mit zerkleinertem Roastbeef

belegen und mit Senfsprossen garnieren.
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Radieschensprossensalat mit Orangen und Trauben Drei Orangen
schalen und filetieren, auf Teller verteilen. 100 g halbierte rote Trauben,
50 g Friséesalat, 60 g Radieschensprossen und 2 EL
Sonnenblumenkerne darlibergeben. Mit Rotweinessig und Olivendl

betraufeln.

Aufstrich aus Kichererbsenkeimlingen und Cashews 200 g
Kichererbsenkeimlinge, 50 g geréstete Cashewkerne, eine
Knoblauchzehe, 1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel, 2 TL Petersilie und 2

EL Olivendl purieren. Als pikanten Brotaufstrich oder Dip geniessen.

Wer weitere Anregungen sowie ldeen fir Rezepte sucht, findet diese in den Blichern von Cornelia
Schinharl: «Herbst- und Wintergemise», Seehamer Verlag, 2004, ISBN 978-3-934058-72-9, ca. Fr. 27.—;
Marianna Buser und Antonia Koch: «Von fast vergessenen Gemusen, Krautern und Beeren», Hadecke
Verlag, 2004, ISBN 978-3-7750-0429-9, ca. Fr. 40.—; Jody Vassallo: «Sprossen, Korner und Bohnen», AT
Verlag, 2007, ISBN 978-3-03800-337-3, ca. Fr. 30.—.

2/2



