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Rote Bete-Mohren-Suppe mit SiiBkartoffel BIOHOF | BRAUN
~ 2 rote Bete, 2 groRe Mohre, 2 grolRe SiiRkartoffel, 1 Zwiebel, 2 EL Ol, 1,5 | Gem{sebriihe, R
200 g Sahne, Muskat zum Wiirzen, Salz & Pfeffer ~

Rote Bete und SiiRkartoffeln schilen, Méhren waschen, das ganze Gemiise in Wiirfel schneiden. Das Ol in einem

groBen Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig anbraten. Das restliche Gemiise dazu geben und mit anbraten. Mit

der Gemiusebrihe abléschen und das Gemuise weichkochen. Sahne, Muskat, Salz und Pfeffer zugeben und zuletzt mit

dem Stabmixer plrieren. Abschmecken und fertig.

SiBkartoffel-Moéhren-Puffer mit Schmand-Dip

~ 500g Mé6hren, 500g SiiRkartoffeln, 150g Kartoffeln, 1 groRe Zwiebel, 4 Eier, 6 EL Mehl, Ol, 50g geriebener Kise,

1 Becher Schmand, evtl. Schwarzkiimmel, Salz & Pfeffer ~

SuRkartoffeln und Kartoffeln schalen, Méhren waschen. Das ganze Gemiise reiben. Mit einer grofRen Prise Salz sanft
verkneten, anschliefend in ein Sieb Uber eine Schiissel geben. Nach % Stunde die restliche Fliissigkeit ausdriicken und
abgielen. Die Zwiebel schilen und fein hacken. In einer anderen Schissel die Eier mit dem Mehl verquirlen, pfeffern
und ggf. salzen, dann die Zwiebel und den Kase zugeben und anschlieBend diese Masse mit dem Gemdise verriihren. Die
Masse sollte fest sein und keinesfalls arg vom Léffel tropfen. In einer Pfanne sehr viel Ol erhitzen. Dann immer 2-3
Puffer auf einmal im heiBen Ol bei mittlerer Hitze ausbacken. Nach ca. 3 Min. einmal wenden. Auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen, und ggf. im vorgeheizten Ofen warmhalten, bis die gesamte Masse aufgebraucht ist. Den Schmand
mit Salz und Schwarzkiimmel zu einem Dip verriihren, zusammen mit den Puffern servieren. Dazu passt Salat.

SuBkartoffel-Pfanne, schnell & einfach

~ 500g SiiBkartoffel, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 rote Paprika, 2 EL Ol, 1 TL Kreuzkiimmel gemahlen, 100m|
Gemisebrihe, etwas Petersilie, 1 Becher Schmand, Salz & Pfeffer ~

Sukartoffel schalen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein hacken. Paprika
entkernen und kleine Stiicke schneiden. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, die SiiRkartoffel-Wiirfel darin 5 Min.
bei mittlerer Hitze anbraten. Zwiebel, Knoblauch, Paprika und die Gewiirze zugeben und 2-3 Min. mit anbraten. Mit der
Gemdlisebriihe abléschen, mit geschlossenem Deckel ca. 10 Min. garen. In der Zwischenzeit die Petersilie waschen und
hacken. Inhalt der Pfanne weitere 5 Min. ohne Deckel weiter garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Schmand und Petersilie bestreut servieren.

Gurken-Gazpacho (kalte Gurken-Suppe)

~ 1 Schlangengurke, 1 Schalotte, Saft von % Zitrone, etwas Zitronenabrieb, 2 EL Olivendl, Minze, Basilikum,

150g Feta-Kase, Salz & Pfeffer ~

Die Gurke schilen und grob in Stiicke schneiden. Die Schalotte schilen und halbieren. Gurke, Schalotte, Ol und
Zitronensaft und -abrieb miteinander pirieren. Minze und Basilikum hacken und in die Gazpacho geben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Feta-Kase wiirfeln und in oder auf die Gazpacho geben.

Mohren-Orangen-Salat

~ 400g Mohren, 2 Orangen, 1 Zwiebel, 1-2 EL Zitronensaft, 150g Joghurt, 1 TL Rohrohrzucker, Salz & Pfeffer ~

Die Mohren waschen und fein raspeln. Orangen schélen, die weille Haut entfernen und filetieren (Saft dabei
auffangen). Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Alles vermischen und mit dem Zitronensaft betraufeln.
Aus Joghurt, aufgefangenem Orangensaft, Zucker, Salz und Pfeffer eine SoRe riithren und lber den Salat geben.

Sudafrikanischer SiiBkartoffelpudding — ein unfassbar leckeres Dessert!! @

~ 300g SuRkartoffel, 100g Butter, 50g brauner Zucker, 1 Pck. Vanillezucker, 2 Eier, 2 TL Zimt, 0,5 TL Muskatnuss
gerieben, 75ml Milch, Butter zum Einfetten der Form ~

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Ofenfeste Férmchen oder alternativ eine kleine Auflaufform mit etwas
Butter fetten. Die StiRkartoffel schalen, wirfeln und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech im Ofen

ca. 20 Min. weich garen. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Die Temperatur des Ofens auf 180°C reduzieren.
Alle Zutaten mit einem Handrlhrgerat vermengen und in die Formchen/die Auflaufform geben. Im Ofen ca. 40 Min.
goldbraun backen. Vor Entnahme mit der Stabchenprobe testen, ob der Pudding fest ist. Dazu passen Kirschen.

Die SiiBkartoffel

Die SuRkartoffel ist eigentlich gar keine Kartoffel! Die Knolle aus Stidamerika, auch Batate genannt,
lasst sich in unzahligen Varianten zubereiten — ob roh oder gekocht, ob gegrillt oder als Pommes, ob
klassisch oder exotisch. Das reichlich enthaltene Beta-Carotin verleiht der StiRkartoffel die leuchtend
orange Farbe. Sie schmeckt stiBlich mild, der Geschmack erinnert an gekochten Kiirbis oder Karotte.
Sie liefert viel Calcium, welches Knochen und Zahne starkt. Die Inhaltsstoffe sind gut fur das
Immunsystem, die Herzgesundheit und sogar die Haut profitiert davon. Die StiRkartoffel enthalt
wenig Fett und EiweiR. Sie wurde als geslindestes Gemiise der Welt gekirt!



