viel fiir wenig WOR g

CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG
Montags um 21:00 Uhr

Vegetarischer Potthast mit Kartoffel-Stielmus und Stielmus-Salat

Die vegetarische Version eines regionalen Klassikers. Das Stielmus kommt gleich
doppelt zum Einsatz. Die Stiele im Kartoffelstampf, die Bldtter werden als Salat serviert.

Fiir den Potthast

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Sojaschnetzel
1 | Gemiisebriihe

3 Zwiebeln

400 g Gelbe Bete
400 g lila Mohren

4 Zehen Knoblauch
5 EL Ol zum Anbraten
400 ml Rotwein
Salz, Pfeffer

1 EL Paprikapulver
10 EL Sojasauce

3 Lorbeerblatter

2 TL Senf

Prise Zucker

3 Lorbeerblatter

5 saure Gurken

5 EL Perlzwiebeln
150 g Créeme fraiche
12 Bund Petersilie
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Zubereitung:

e Die Sojaschnetzel in 0,5 Liter heier Gemisebriihe quellen lassen.

e Zwiebeln grob wiirfeln. Gelbe Bete und lila Mdhren schdlen und in grobe Stiicke
schneiden.

e Den Knoblauch schdlen und hacken.

e Ineinem Brater Mdhren und Gelbe Bete mit Ol anrésten, Knoblauch und Zwiebeln
hinzugeben, die Sojaschnetzel abgieen und hinzugeben. Mit etwas Rotwein
abldschen.

e Salz, Pfeffer und Paprikapulver hinzugeben.

e Sojasauce, den restlichen Rotwein und die Lorbeerblatter unterriihren.

e Zuletzt mit Senf und etwas Zucker wiirzen. Mit ca. 0,5 Liter Gemiisebriihe nach
Bedarf auffiillen. Die Zutaten sollen nicht ganz mit Fliissigkeit bedeckt sein,
sonst kdnnen die Zwiebeln die Sauce nicht binden.

e 45 Minuten mit geschlossenem Deckel schmoren lassen.

e Gewiirzgurken in Stiicke schneiden. Zusammen mit Perlzwiebeln und Créme
fraiche zum Potthast geben. Die Petersilie hacken. Den Potthast heif3 servieren
und mit der Petersilie bestreuen.

Fiir den Kartoffel-Stielmus:

Zutaten:

400 g frisches Stielmus (die Stiele)

300 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
100 g saure Sahne

1 Prise Muskatnuss

Salz

Zubereitung:

e Stielmus griindlich waschen und trockenschleudern. Die Blatter abschneiden
und fiir den Salat beiseitelegen. Die Stiele grob zerkleinern. Ein bis zwei Minuten
in kochendes Salzwasser geben, anschlieBend mit kaltem Wasser abschrecken.

e Kartoffeln schdlen und garkochen. Das Wasser abgief3en.

e Kartoffeln stampfen und mit saurer Sahne, Salz und geriebener Muskatnuss
verfeinern.

e Die blanchierten Stielmus-Stiele mit dem Kartoffelstampf vermengen.
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Fiir den Stielmus-Salat

Zutaten:

400 g frisches Stielmus (Die Blatter)
4 EL Olivenol

3 EL weifer Balsamico

1 EL Agavendicksaft

1 TL Sojasauce

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e Die Stielmus-Blatter grob zerkleinern.

e Fiir das Dressing Olivendl, Essig, Agavendicksaft, Sojasauce, Salz und Pfeffer
vermengen.

e Stielmusbldtter mit dem Dressing vermengen.
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