vegan

Gluten frei

Elemente

TS XX mm

esiiesiles|

Smmms=s=sL

Praxis fiir gesundes Leben

Kartoffel-Karottenauflauf

Zutaten:

Kartoffeln

Karotten

Zwiebeln

Galgant

Aojwan, gemorsert
Kiimmel, gemorsert
Schwarzkiimmel, gemorsert
Salz

Petersilie

Paprika

Guss:

weilles Mandelmus, in Wasser angeriihrt
Tahin, in Wasser angeriihrt
Mandeln o. and. Niisse, gerieben,
alternativ in kleinen Stiicken
Galgant

Salz

Kichererbsenmehl

VegEgg (Eiersatz v. der Fa. Arche)
Petersilie

Basilikum

Olivenol

Friihlingszwiebel

Zubereitung:

1. Kartoffeln u. Karotten waschen, schilen und in
Stiicke oder Scheiben schneiden. Zwiebeln
schilen und klein schneiden.

2. Das Gemiise in eine grof3e Schiissel geben, mit
Galgant (M), dem Kiimmel (M), Salz (W),
Petersilie (H) und Paprika (F) wiirzen und
vermengen.

3. In einer zweiten Schiissel das angeriihrte
Mandelmus (E) und Tahin (E) geben, unter
jeweiligem Verriihren die weiteren Zutaten,
Mandeln/Niisse (E), Galgant (M), Salz (W),
Kichererbsenmehl (W), VegEgg (W), Petersilie
(H), Basilikum (F), Olivendl (E) und die Hilfte
der Friihlingszwiebel (M) zugeben.

4. Den Guss zu den Kartoffel und Karotten geben,
alles gut durchmischen und anschliefend in eine
feuerfeste Form fiillen.

5. Im vorgeheizten Ofen ca. 1 Stunde bei 180 bis

200 ° C backen. Zum Servieren die restlichen
Frithlingszwiebel dariiberstreuen.

Legende: F=Fcuer, E=Erde, M=Metall, W=Wasser, H=Holz

Geschmack pur gibt es nur von Mutter Natur.
Darum verwende ich nur Zutaten aus 6kologischem Landbau.
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