Griiner Gottersalat mit Erdwiirstchen N Ve

Liebe LoehFimnen,

Spitzkohl und Lauchzwiebel vom Baumannshof-
Acker sind fertig. Zusammen mit grinen Krautern,
Knoblauch, Zwiebel, Ingwer und Joghurt wird daraus
ein herrlicher Salat. Dazu gibt es geschmorte Soja-
Sesam-Karotten. Freche Zungen konnten behaupten,
es handelt sich um Erdwurstchen. Die Modhren
schauen nach dem Garen halt aus, als waren es
Wdrstchen.

Viel SpalR beim Nachkochen!
Stefan Herbolzheimer

Zulaten Zuber &Oﬁwf%

FuUr 8 Personen Fuar den Salat:

FUr den Salat Gurken, Fruhlingszwiebel, Ingwer und Krauter waschen.
e 1 Kopf Spitzkohl Spitzkohl halbieren (evtl. auBerste Blatter entfernen),
e 2 Salatgurken Strunk entfernen und den Rest klein hacken oder
e Je ¥ Bund Fruhlingszwiebel, hackseln. Die Gurke waschen, das Kerngehause entfernen

Petersilie, Dill und in den Mixer geben, den Rest der Gurke ebenso klein

e 1kleine Zehe Ingwer (20 g) hacken oder hackseln. Das Grlne von den Lauchzwiebeln
e 1 Knoblauchzehe in den Mixer geben, das WeilRe schneiden und zum Kohl-
e 1 kleine Zwiebel (40 g) Gurken-Gemisch geben. Fur das Dressing: Zwiebel

e 200 g (veganer) Joghurt schalen, grob schneiden und in den Mixer geben. Krauter
¢ 80 ml Olivenadl waschen und in den Mixer geben. Ingwer (ungeschalt),

e 50 ml Apfeldicksaft Joghurt, Ol, Apfeldicksaft sowie Salz und Pfeffer nach

o Salz, Pfeffer Geschmack in den Mixer geben und alles wie einen

Smoothie mixen. Das Dressing zum Salat geben,

Fur die Erdwilrstchen (man schafft vermischen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

auch 2 Karotten, also evtl. die doppelte

Karottenmenge benutzen) Fur die ,Erdwulrstchen” (geschmorte Sesam-Soja-

+« 8 Karotten Karotten):

e 100 ml Sesamol Karotten waschen und je nach Zustand vorne (und

e 100 ml Sojasauce hinten) etwa 1 cm abschneiden. In reichlich Sesamal

e 200 ml GemUsebrlhe rundherum rdéstig anbraten und dann sehr wenig Salz und
e 1 EL Sesamsamen nicht wenig Zucker hinzufugen. In der Pfanne vermengen
e 2 EL Zucker und dann Sesamsamen, Sojasauce und GemuUsebruhe

e 5 TL Salz hinzufugen und kurz kécheln lassen. In eine Ofenfeste

Form umfullen und im vorgeheizten Ofen auf Umluft bei
200 Grad etwa 40 Minuten weich schmoren. Tipp: die
SchmorflUssigkeit eignet sich hervorragend zum Brot
tunken oder zur weiteren Verwendung, etwa fur ein
Dressing oder eine kraftige Sauce.
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