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M UNTC CHEN

Kartoffelgulasch
Zutaten fur 1 Portion:
250 g Kartoffeln
1 Zwiebel
100 g Weilkraut
1EL Balsamico Essig
10g Petersilie
1 EL Haselnussmus
1 EL Tomatenmark
2 EL Rotwein
I Knoblauchzehe
1EL Rapsol
200 ml Gemusebrihe
1 Prise Salz, Pfeffer, Paprika edelstf3

Zubereitung:
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Das Weillkraut waschen und in feine Streifen schneiden.
Kartoffel waschen, schalen und in Warfel schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen; Zwiebel, Kartoffel und Knoblauch darin auf
leichter Flamme kurz anbraten.
WeiRkraut, Tomatenmark und Nussmus hinzufligen und kurz anbraten.
Mit Rotwein und Essig abléschen und Gemusebrihe zugeben.
Gewdrze in den Topf geben, danach alles ca. 15 min kdcheln lassen.
Petersilie waschen, haken und zum Gulasch geben.
Nochmals mit allen Gewtrzen abschmecken.

Nachhaltig und spannend:

Im Vergleich zum klassischen Gulasch punktet das Kartoffelgulasch mit einer
wesentlich niedrigeren CO2- Bilanz. Auch hinsichtlich des Wasserverbrauchs top diese
Variante den Klassiker um ein Vielfaches. So verbraucht 1 Kg Rindfleisch 62-mal so
viel Wasser wie 1 Kg Kartoffeln.

Gleichzeitig liefert das Kartoffelgulasch aus wertvollen heimischen Gemusesorten
wertvolle Inhaltsstoffe, die vor allem unser Immunsystem unterstutzen.

In Kartoffeln wie WeilRkraut steckt jede Menge an Vitamin C. Zwiebeln und Knoblauch
warten zudem mit einer antibakteriellen und antiviralen Wirkung auf.

Tipp. Stellen Sie gleich eine groRere Menge des Gulasch her. Durchgezogen schmeckt
es besonders gut und ein nochmaliges Aufwarmen bendtigt weniger Energie als frisch
zu kochen.
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