
�

   ezepteezeptezum zum SammelnSammeln

R

!

   ezepteezeptezum zum SammelnSammeln

R

!

�

M
AR

TI
N

A 
BE

C
KE

R
M

AR
TI

N
A 

BE
C

KE
R

Saisongemüse
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Müslibrot
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So wird’s gemacht
Den Reis mit Salz und Curry in der
doppelten Menge Wasser aufkochen.
Dann die Herdplatte ausstellen und
den Reis ausquellen lassen. Das Ge-
müse – beispielsweise Kohlrabi, Möhre,
Steckrübe, Brokkoli, Lauch – waschen,
putzen, klein schneiden und in heißem
Öl in einer beschichteten Pfanne kurz
anschwitzen. Das entstandene Gemü-
sewasser in einen Topf gießen und da-
rin den Brühwürfel auflösen, dann alles
miteinander vermischen. Das Ganze
bissfest bei geschlossenem Topf garen.
Mit Salz und Pfeffer eventuell nach-
würzen. Den erkalteten Reis mit den
Eiern, der Margarine und dem gerie-
benen Käse vermischen. Das Gemüse
in eine Auflaufform geben, mit Ca-
shewnüssen und Rosinen bestreuen.
Den Reis auf das Gemüse geben, etwas

festdrücken, mit Alufolie abdecken
und bei 200 Grad rund 30 Minuten
backen. Kurz vor Ende der Garzeit die
Alufolie entfernen und den Reis leicht
bräunen lassen.             Guten Appetit! Re

ze
pt

 u
nd

 Fo
to

: M
ar

tin
a 

Be
ck

er
Re

ze
pt

 u
nd

 Fo
to

: M
ar

tin
a 

Be
ck

er

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Saisongemüse hat den Vorteil, dass
es dann geerntet wird, wenn es reif
ist. Damit hat es ein ausgebildetes
Aroma, enthält reichlich Vitamine
und besitzt einen hohen Gehalt an
sekundären Pflanzenstoffen. Obst
und Gemüse der Saison sind au-
ßerdem preiswert. Ein weiterer
Pluspunkt ist, dass Saisongemüse
oft weniger mit Nitrat belastet ist.
Daraus können sich im Körper 
Ni trosamine bilden, die im Ver-
dacht stehen, Krebs auszulösen. 
In der kalten Jahreszeit ist Wurzel-
gemüse immer eine gute Wahl. Ein
Gesichtspunkt, den der gesund-
heitsbewusste Läufer nicht verges-
sen sollte.

So wird’s gemacht
Den Ofen auf 50 Grad anwärmen. Das
Mehl mit der Hefe vermischen. Dann
Müsli, Nüsse, Rosinen, Zimt und etwas
Salz zugeben. Den Apfel reiben und
mit dem Honig und der Buttermilch
zu den trockenen Zutaten geben. Das
Ganze zu einem geschmeidigen Hefe-
teig verkneten, der ruhig ein bisschen
kleben darf. Den Teig in eine Kasten-
form füllen, mit Haferflocken bestreuen
und in dem vorgeheizten Ofen rund
45 Minuten gehen lassen. Wenn der
Teig deutlich „gegangen“ ist, wird er
herausgenommen und der Ofen auf
180 Grad aufgeheizt. Etwa 45 Minuten
backen. Dieses vollwertige Gebäck
schmeckt ohne alles und ist auch eine
ideale Zwischenmahlzeit.

Guten Appetit!

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Müsli bringt nicht nur am Morgen
den Körper auf Trab. Aber nicht 
jeder kann oder will sich mit dem
Kraftpaket aus Energie, Ballast-
stoffen, Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundären Pflanzenstoffen in
seiner klassischen Variante an-
freunden. Da ist ein Brot, das die
gleichen Vorteile in sich birgt, eine
mögliche Alternative.

Zutaten für 4 Personen

1.200 g      � geputztes Gemüse 
der Saison

400 g         � Basmatireis
70 g           � geriebener Emmentaler
10 g           � Margarine
3                � Eier
1                � Gemüsebrühwürfel
1 TL           � Curry
1 TL           � Cashewnüsse
1 TL           � Rosinen

Pfeffer, Kräutermeersalz, Speiseöl

Zutaten für ein Brot

400 g             � Dinkelmehl Typ 1050
250 ml            � Buttermilch
100 g              � Früchtemüsli
50 g               � gehackte Walnüsse
50 g               � Haselnüsse
40 g               � Rosinen
1 Packung      � Trockenhefe
1                    � Apfel
1 EL               � Blütenhonig
1 EL               � Haferflocken
1 TL                � Zimt
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