Rohkostrezepte von Petra Birr

Weihrend der warmen Jahres-
zeil geniefSen nicht nur ge-
sundheitsbewusste Menschen
gerne leichtere Speisen. Man-
che nutzen den Sommer auch
dazu, um einmal eine Zeitlang
auf vegane Rohkost umzustei-
gen. Je mehr leckere Rezepte
man da hat, desto leichter fdllt
dieses Vorhaben gemeinhin.
Rezepte, wie man sie von der
Rohkostexpertin und Erndh-
rungsberaterin Petra Birr von
der,,Akademie fiir Erndhrung®
(Berlin) kostenlos per E-Mail
zugeschickt bekommt (iiber
www.petra-birr.de). Hier ein
kleiner Vorgeschmack darauf:

Kalte Tomaten-Paprika-Suppe

6 Tomaten, 1 rote Paprika, 1 kl.
Knoblauchzehe, 3 halbe ge-
trocknete Tomaten, 1 kleine
Zwiebel, vz Teeloffel (TL) Stein-
salz, 1 Dattel (oder etwas Ste-
via), Saft einer halben Zitrone,
1 Essloffel (EL) Edelhefe, etwas
Cayennepfeffer — alles in den
Mixer und 4 Minuten laufen las-
sen, bis alles sehr cremig ist.

Rohkost-Ketchup
selbst gemacht

Zutaten:
* 4 mittlere Tomaten
* 1rotePaprika
* 1 Knoblauchzehe
* 1 Zitrone
* 100 g Rosinen
* 100 g getrocknete Tomaten
* 1 TL Steinsalz
* 2 TL Paprikapulver sty
* 1 Messerspitze weifler Pfeffer
* 1 Messerspitze Currypulver
* 50 g Basilikumblatter
oder ,,Petrasilie” :-)

Jetzt geht's los:
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Zuerst die Tomaten mit Papri-
ka, Zitronensaft, Knoblauch
pirieren. In diesen Tomaten-
Paprika-Brei kommen dann die
Rosinen und die getrockneten
Tomaten sowie die Gewiirze
und die Krauter.

Dann wird das alles gemixt und
mindestens drei Stunden ein-
fach so stehen gelassen. So kon-
nen die Rosinen und getrockne-
ten Tomaten schon weich wer-
den und quellen. Nach den drei
Stunden noch einmal so richtig
gut durchmixen — und dann ab
damit durch die ,Flotte Lotte”
(siehe rechts) oder mit einem
Stabmixer piirieren.

Ubrigens: zum Schluss fiille ich
alles in eine leere Ketchupfla-
sche, so hélt es sich sehr lange.

Und — ganz unter uns — wenn
ich nicht sage, dass das selbst
gemacht ist, merken die Kinder
meines Mannes nix, das ist
doch ein gutes Zeichen, oder?

Petra Birr, www.petra-birr.de
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Die sog. ,Flotte Lotte” (oben) ist ein
handbetriebenes Kiichengerét zum
Piirieren/Passieren von Obst und
Gemdise. Je nach Einsatz eignet sie
sich zum Herstellen von Brei, Mus,
Saucen — oder, wie hier, zur Herstel-
lung von Rohkost-Ketchup.
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