Veggie Loaded

Fries

Mengenangaben flr 4 Portionen

Fries (Erdapfelspalten)

Zutaten:

Erdapfel, festkochend, roh,
geschalt: 1000 g

® Rapsol:16g
® Salz

optional Knoblauchgranulat,
Paprikapulver

Krauter-doghurt m

Zutaten:
® Naturjoghurt: 200 g
® Topfen:100g

Mandelmus oder Sesammus: 15
g

® Milch nach Bedarf: 30 ml
® Zitronensaft: 10 g

gehackte Krauter (Petersilie,
Schnittlauch): 5 g

® Salz und Pfeffer

nt

Zubereitung:

e Erdapfel griindlich waschen und mit der Schale in gleichmaBige
Spalten schneiden.

e Mit Rapsol und Gewurzen vermengen und auf Blechen verteilen.

¢ Im Kombidampfer bei ca. 180 °C HeiBluft 25-35 Minuten goldbraun
backen. Nach Moéglichkeit einmal wenden.

it Nussmus

Zubereitung:

e Krauter waschen und fein schneiden.

e Joghurt, Topfen und Nussmus glatt rihren. Bei Bedarf mit etwas
Milch auf die gewlinschte Konsistenz bringen.

e Mit Zitronensaft, Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: GeSU ndes ”

ps://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Linsen-Bohnen-Topping

Zutaten:

rote Linsen, getrocknet: 80 g

Kidneybohnen, gekocht und
abgetropft: 200 g

Gemusebrihe, nach Bedarf: 160
ml

Zwiebeln: 100 g
Knoblauchzehen, geschalt: 5 g
passierte Tomaten: 200 g
Tomatenmark: 20 g

Rapsol: 8 g

Paprikapulver edelsii3

etwas Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer

Kurbiskern-Crunch

Zutaten:

P / \//

Tomaten, gewdurfelt: 120 g

Jungzwiebeln, in feinen Ringen:
40g

Kurbiskerne: 40 g

Optional: frische Krauter: 5 g

Gesunde' RBAR

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Zubereitung:

Rote Linsen in einem Sieb griindlich waschen.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein schneiden. Raps6l erhitzen
und Zwiebeln und Knoblauch darin glasig anschwitzen.

Tomatenmark zugeben und kurz mitrésten.

Linsen und Gemusebriihe hinzufliigen und bei geringer Hitze ca. 10
Minuten vorgaren.

Passierte Tomaten erganzen und weitere ca. 10 Minuten kdcheln
lassen. Bei Bedarf noch etwas Gemusebriihe zugeben.

Kidneybohnen abspllen, abtropfen lassen und zu den gegarten
Linsen geben. Einige Minuten miterhitzen.

Mit Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Masse sollte dicklich und nicht zu fliissig sein.

Zubereitung:

Kurbiskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett
kurz anrdsten. AnschlieBend abkuhlen lassen.

Tomaten waschen und wirfeln.
Jungzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Erdapfelspalten leicht salzen und auf Tellern verteilen.

Das Linsen-Bohnen-Topping darauf anrichten. Krauter-Joghurt
darUbergeben und mit Tomaten, Jungzwiebeln und Kirbiskern-
Crunch toppen.

Mit frischen Krautern garnieren.

Gesundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
561 kcal 168 41g 708 13g 268 11,858 158
Allergen(e):
G - Milch H - Schalenfriichte L - Sellerie N - Sesamsamen
Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
Gesundes

https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

