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adRges Teldadlad | Togk!lm Kohirabi-Kartoffel-Gratin

Z ubeyelgun 750g Kohlrabi - 7 Kartoffeln -
Zutaten - g i ) 4 Zwiebeln - 2 Efil. %ﬂ“ﬁi einige frische
| " e i ch aschen und trockenschleudem[ Liebstdckelbléitter -1 Bund Petersilie - 1 Teel. ge-
[ 200 g Feidsalat Feldsalat pu Zen gr{md Ich waschef. trockneter Thymian - 2 Teel. Salz - I Messerspitze, .
T 100 mi Orangensaft, Orangensaft mit Agavendwksaft Balsamico Bianco, Salz, Pfeffer Muskatnu, frisch gerieben - %1 saure Sahne -

frisch gepresst und - Wintergewiirz verrthren. 6 EL Olivensl  zugeben und

2 Eier - 1 Teel. mildes Paprikapulver - 1 Messer-

1 1 EL b*Agavendicksaft unterrithren. Den Granatapfel in Segmente teilen und die Kerme spitze Salz - 2 EfL. Vollkornbrisel - 50g Emmen-:
q - ’ ausldsen. taler Kdse, frisch gerieben - 2 EfL Ol i
- 1 I;ZL Balsamico Bianco Pro Portion etwa 1700 Joule/405 Kalorien
Salz . . . ;
: Tofu quer in etwa 1 em dicke Scheiben schneiden. L . .
[T Schwarzer Pfeffer, fr. gemahlen ofu quern , Vorbereitungszeit: 40 Minuten 3 .Qﬁg{ R
O 1gestr. TL Wintergewllrz® ~ Mehl, Ei und Mandeln auf 3 Schalen verteilen. Das Ei mit Salz, Backzeit: 40 Minuten ‘gé’ww
Leb Jsba d der Krautermischung verquirlen, Die Mand In o
o \é Ei S:mn,::;f = 'M:Tfif;z‘;fggg:;g mx:éhefu € MS ng verqu! Y Von den Kohlrabiknollen die Sticle abschnei-
0 1 Granatapfel ‘ Tofustreifen nacheinander erst mehlieren, fn dem gewarzten Eidhd  den. Zarte Blitter waschen und aufbewahren.
0 2502 b*R3 ; der Mandelmischung wenden. Die Kohlrabi schalen, vierteln und die Viertel
A g auchertofu hobeln_. Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser
L 2ELb*™Mehi, ca 30 ¢ 2 EL Olivendi in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen und ~ &rundiich biirsteifund ebenfalls hobeln. Die
O 1E . ‘den Tofu darin bei inittlerer Hitze in etwa 8 Minuten knusprig g}"}ebel,“ schillen, halbieren und die Zwiebel-
O 100 g b*gehackte Mandein braten. lften in diinne Scheiben schnciden. ¢ Eine feu-
[ Paprika edelsif gfe]s:efFormfnzlg t?washButter mxgettle(n. h‘] Den
- Backofen auf 220° vorheizen. ¢ Die Kohirabi-
0 1 7TL. Hal. Krautermischung, Den Feldsalat kurz in der Vinaigrette wenden und auf Portmnstelier N
getrocknet ¢ verteilen. Den Knusper-Tofu darauf anrichten und = mit blattg:r “ﬁdsf“gile:“%"kd Seé‘gfe‘;‘ wx;ger;lund
0 50ep . o Granatapfelkernen bestreuen. mit den Kohirabischeiben und der frisch gehack-
g Parmesan, frisch gerieben ten Petersilie mischen. ® Die Zwiebeln in 1 ES-
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Die Bataten schalen, grob wiirdeln und wie Kar-
toffelnin leicht gesalzenem Wasser gar kochen,
Gut abtropfen tassen oder kurz trockendampfen.
Durcn sin Sieb streichen ung auskuh}en fassen.

Oas: Batatenmos mit dem Eigelb zti einem Teig h'b

verarbeiten. | '\:L 5 N‘Ou}\&
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Salz und Pleffer pikant abschmacken Solite die

‘Masse 2t weich sein, mit etwaSPamermehl bin-
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:wendén und in dem heiken Fett go dgelb aus-
backen. Warm stellen.
Passt gut au gemrschtem Salat: uder gedunste
‘ tem Bemiise. ;

Pro Pottionca. 244 kcaly1. 021 kJ 7 g-Eiweil,
5q Fett, 40 Kohlentiyirate + 9 g Ballaststofie.:
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16ffel Butter goldgelb braten. ® % der Kartoffel-

scheiben in die Form fitlten und mit etwas
Thymian und Salz bestreuen. Die Hilfte der
Zwiebelscheiben darauf verteilen und die Hilfte
vom Kohlrabi daraufgeben. Die Kohirabi mit
Salz und etwas Muskat witrzen. Die restlichen
Kartoffeln, Zwiebeln und Kohlrabischeiben
ebenso einschichten und witrzen. Mit einer Lage
Kartoffelhobel abschlieBen. @ Die saure Sahne
mit den Biern, dem Paprikapulver und dem Salz
verquirlen und iiber die eingeschichteten Zuta-
ten gieBen. Die Vollkornbrasel mit dem geriebe-
nen Kise mischen und den Auflanf damit be-
streuen. Das Ol dariibertriufeln und den Gratin
auf der mittleren Schiebeleiste in Backofen
etwa 40 Minuten backen, bis die Eier-Sahne
gestockt ist. ’
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4 Kopl  Chinakohl .
20g Ingwerwurzeln
1 Knoblauchzehe
1EL  Sojasofle
2 EL  Weinessig
0,5TL Senf, scharf
6 EL Sesamol
Jodsalz, Pfeffer

Chinakoh! putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Ingwer schilen und in feine Scheiben schneiden. Knoblauch
zerdriicken. Alles mischen und mit der Sojasoe marinieren.
Inzwischen aus den restlichen Zutaten eine Vinaigrette
riihren (O1 zuletzt untermischen). Mit dem Chinakoh! ver-
mengen und etwa 15 min ziehen lassen.



