SuBkartoffel - Gerichte
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Zutaten:

3 groBe SiiBkartoffeln, 3 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 500g Méhrchen, 2 EL Ol, 1EL Gemiisebriihe
Lorbeerblatt, Muskat ( Pulver oder frisch gerieben ), Pfeffer (aus der Miihle ) ,

Krauter ( Petersilie, Schnittlauch, Dill, Liebstockel, ..... ), Soja cuisine

Mohren sdubern, schilen und in 2 cm groB3e Stiicke schneiden.
Zwiebeln schilen und in kleine Wiirfelchen schneiden.
Knoblauchzehen enthduten und durch eine Presse driicken.
StiBkartoffeln waschen und in 4 cm grofe Stiicke teilen.

Wenig Ol in einem Topf erhitzen, die Mohrchen anbraten.

Zwiebeln zu den Mohrchen geben und glasig werden lassen.

Den Knoblauch iiber dem gebratenen Gemiise verteilen, alles miteinander verriihren
und einen Moment weiter braten lassen.

StiBkartoffelstiickchen, Lorbeerblatt, Gemiisebrithe und Wasser hinzugeben.

Das Gemiise nun weich kdcheln ( ca. 20 — 30 Minuten), schlieBlich vom Herd nehmen.
Mit dem Pfeffer, Muskat, den Krdutern wiirzen und alles mit einem Piirierstab piirieren.
Etwas Soya cuisine fiir eine cremigere Konsistenz unterriihren.

Als leckere knackige Suppenzugabe Croutons oder Backerbsen.

— —=(

Zutaten:

600 g SiiBkartoffel, 100 g rote Linsen

200 ml Kokosmilch, 500-750 m]l Wasser
Curry-Pulver, 1/4 TL Kurkuma, 3 cm Ingwer gerieben
Meersalz, Senf, frischer Koriander

Ingwer sdubern und kreisférmig mit einer Reibe fein reiben.
StiBkartoffel schilen und in 1 cm-Wiirfel schneiden.

Rote Linsen in einem Sieb unter heiBem Wasser abspiilen, in den Topf geben und gleich mit
Kokosmilch und Wasser aufgieen. Curry-Pulver, Kurkuma, Ingwer und Siikartoffel hinzufligen
und fiir ca. 30 Min. kocheln lassen. Sind die Linsen und Siilkartoffeln weich, mit Meersalz und
Senf abschmecken. Kurz vor dem Servieren mit frischem Koriander garnieren.

StiBkartoffeln werden gelegentlich auch Batate genannt und sind eigentlich keine Kartoffeln,
sondern ein Windengewichs.

StiBkatoffeln haben einen positiven Einflufl das Cholesterin zu senken, den Blutzuckerspiegel zu
regulieren und konnen durch ihren Kaliumgehalt den Blutdruck stabilisieren.



