PROJEKT: GESUND LEBEN
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Hier sind alle Zutaten fiir meine 7 Feierabend-Rezepte mit
US SuRkartoffeln, die du fir 2 Personen benotigst.

Obst & Gemluse

1 % Brokkoli

300 g Blumenkohl

1,2 kg Kirschtomaten

1 gelbe Paprika

100 g Champignons

2 cm Ingwer

1 Zitrone

1 kleine US SuRBkartoffel (ca. 100 g)
8 US SuRkartoffeln (ca. 2,65 kg)
1 Rote Bete Knolle (ca. 200 g)

5 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

3 kleine Zwiebeln

1 Fruhlingszwiebel

% Granatapfel

Krauter & Gewlirze

Salz, Pfeffer

900 ml Gemusebruhe

¥ TL edelsuBes Paprikapulver

2 TL Thymian, frisch oder getrocknet
1TLZimt

1 % TL frisch geriebene Muskatnuss
Ya TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

1 % Bund Basilikum (frisch)

% Bund Koriander

% Bund glatte Petersilie

(Pseudo-) Getreide &
Hulsenfrichte

150 g Risottoreis

220 g Kichererbsen aus dem Glas

Nusse, Kerne, Samen
5 EL Walnusskerne

2 EL Erdnusse

1 EL Tahin

8 EL Mandelblattchen

Milchprodukte &
pflanzliche Alternativen
300 g Mandeldrink

4 EL Mandelmilch

300 ml Kokosmilch

50 g Feta-Kase

Tiefklihifach (TK)
100 g TK-Erbsen

Essig & Ol

4 EL Kokosal

18 EL Olivendl

8 EL Balsamicoessig

© Hannah Frey. Nur fir den privaten Gebrauch bestimmt - eine kommerzielle Nutzung und Veréffentlichung ohne Genehmigung wird untersagt.
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US SUSSKARTOFFEL-KOKOS-SUPPE

Zutaten fiir 2 Portionen

1 kleine Zwiebel

2 cm Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 US Sulkartoffel (ca. 400 g)
2 EL Kokosol

300 ml Kokosmilch
300 ml GemuUsebruhe
Salz, Pfeffer

1 Chilischote

1 Fruhlingszwiebel

2 EL ErdnUsse

% Bund Koriander

Zubereitung

1. Die Zwiebel und den Ingwer schalen und klein wurfeln.
Den Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse
drucken. Die US SuRBkartoffeln schalen und in Wurfel schnei-
den. Das Kokosol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer kurz darin anbraten. Die US Sul3kar-
toffel dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. braten,
dabei zwischendurch umrihren.

2. Mit der Kokosmilch und GemUsebruihe abloschen und bei
mittlerer Hitze 10 Min. kocheln lassen. PUrieren und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3. Die Chilischote und Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden,
die Erdnusse hacken und den Koriander abbrausen, trocken
schutteln, die Blattchen abzupfen und ebenfalls fein hacken.
Die US SuRBkartoffel-Kokos-Suppe auf zwei Schiusseln vertei-
len und mit Chili, Erdntssen, Fruhlingszwiebeln und Korian-
der garnieren.

© Hannah Frey. Nur fur den privaten Gebrauch bestimmt - eine kommerzielle Nutzung und Verdéffentlichung ohne Genehmigung wird untersagt.



Zutaten fiir 2 Portionen

100 g TK-Erbsen

% Granatapfel

50 g Feta-Kase

2 US SuRkartoffeln (ca. 600 g)
Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Die gefrorenen Erbsen in wenig Wasser in ca. 5 Min. gar
dunsten. Dann abgiel3en und die Erbsen mit einem Purier-
stab fein purieren.

2. Den Granatapfel entkernen und den Feta-Kase mit einer
Gabel zerdrucken.

3. Die US SuRkartoffeln waschen und langs in ca. %2 cm
dicke Scheiben schneiden. Jede Scheibe zwei- bis dreimal
jeweils ca. 2 Min. auf héchster Stufe toasten, bis die US SuR3-
kartoffeln weich und leicht gebraunt sind.

4. Die US SulRkartoffel-Toasts auf zwei Tellern verteilen und
mit dem Erbsenpuree bestreichen und mit Granatapfelker-
nen und Feta garnieren. Mit Salz und Pfeffer wtrzen.

© Hannah Frey. Nur fur den privaten Gebrauch bestimmt - eine kommerzielle Nutzung und Verdéffentlichung ohne Genehmigung wird untersagt.



Zutaten fiir 2 Portionen

Fir den Hummus:

1 kleine US SulR3kartoffel (ca. 100 g)
220 g Kichererbsen aus dem Glas,
ohne Zucker

1 EL Tahin

1 EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe

Y2 Zitrone

% TL edelsul3es Paprikapulver

T4 TL Zimt

% TL frisch geriebene Muskatnuss
% TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

Fir die Buddha Bowl:

%2 Brokkoli

200 g Kirschtomaten
1 gelbe Paprika

100 g Champignons

Zubereitung

1. Fur den Hummus die Kichererbsen in einem Sieb ab-
brausen und abtropfen lassen. Die US Sul3kartoffel schalen,
waschen, in grobe Stucke schneiden und in wenig Wasser
bei mittlerer Hitze in ca. 10 Min. gar dunsten, anschlieBend
abgielien und abtropfen lassen. Kichererbsen und US SuR-
kartoffeln mit den restlichen Zutaten in einen Standmixer
geben und purieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Den Brokkoli waschen, putzen und in kleine R6schen
schneiden. In einem Dampfgarer in ca. 10 Min. gar dampfen
oder in einem Topf in wenig Wasser gar kochen. Die Pa-
prikaschote halbieren, weil3e Trennwande und Kerne ent-
fernen, die Halften waschen und langs in Streifen halbieren.
Die Kirschtomaten waschen und halbieren, die Champig-
nons putzen und in diinne Scheiben schneiden.

3. Den Hummus und das Gemuse in zwei Schalen anrichten.

© Hannah Frey. Nur fur den privaten Gebrauch bestimmt - eine kommerzielle Nutzung und Verdéffentlichung ohne Genehmigung wird untersagt.



Zutaten fiir 2 Portionen

Fir die Pasta

1 Brokkoli

1 grolBe US Sulkartoffel (ca. 450 g)
1 rote Chilischote

1 EL Walnusskerne

Fur die Sauce

300 g Blumenkohl
1 Knoblauchzehe
1 kleine Zwiebel

1 EL Olivenadl

Y2 Zitrone

300 g Mandeldrink
Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Den Brokkoli waschen, putzen und in kleine Rdschen tei-
len. In einem Dampfgarer in ca. 10 Min. gar dampfen oder in
einem Topf in wenig Wasser gar dunsten.

2. Fur die Pasta die US Sul3kartoffel putzen und mit dem
Spiralschneider in dunne Streifen schneiden (ersatzweise
einfach einen Sparschaler nehmen). Die US Sul3kartoffel-
streifen ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze gar kochen.

3. Fur die Sauce den Blumenkohl von den Blattern befreien,
waschen, putzen und in kleine Réschen teilen. Die R6schen
in ausreichend Wasser in ca. 15 Min. gar kochen. Knoblauch
und Zwiebel schalen. Den Knoblauch pressen, die Zwiebel in
feine Wurfel schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen und Zwiebel und Knoblauch kurz anbraten. Die Zitrone
auspressen. Den gekochten Blumenkohl mit dem Mandel-
drink, Knoblauch, Zwiebel und Zitronensaft mixen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Die Chilischote putzen, in Ringe schneiden und die Kerne
entfernen. Die Walnusskerne fein hacken. Die Pasta auf zwei
Teller verteilen, mit Brokkoli, Sauce, Walntssen und Chili
garnieren.

© Hannah Frey. Nur fur den privaten Gebrauch bestimmt - eine kommerzielle Nutzung und Verdéffentlichung ohne Genehmigung wird untersagt.



US SUSSKARTOFFEL-RISOTTO MIT
GESCHMORTEN KIRSCHTOMATEN

Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen

1 US SuRkartoffel (ca. 250 g)
1 Zwiebel

150 g Risottoreis

2 EL Olivenol

600 ml Gemusebrihe

500 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

4 EL Balsamicoessig

6 EL Olivenol

1 TL Thymian, frisch oder getrocknet
4 EL Mandelblattchen

Salz, Pfeffer

1 Bund Basilikum (frisch)

1. Die US SulRkartoffel schalen, waschen und in sehr kleine
Stlcke schneiden. Die Zwiebel schalen und klein warfeln. Den
Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse drtcken.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch
und Reis 2-3 Min. darin anbraten. Die US Sul3kartoffel dazuge-
ben und die GemuUsebruhe portionsweise hinzugeben. Dabei
standig umruhren. Brihe immer erst zugeben, sobald die vor-
herige FlUssigkeit vom Reis aufgenommen wurde. Nach 20 Min.
sollte der Reis bissfest sein.

2. Inzwischen den Ofen auf 175°C Ober- und Unterhitze vor-
heizen. Die Kirschtomaten waschen, den Knoblauch schélen
und durch eine Knoblauchpresse drucken. Balsamicoessig,
Olivendl und Thymian in eine Schissel geben und verrahren.

3. Kirschtomaten in eine Auflaufform geben, die Ol-Mischung
und den Knoblauch daruber geben und mit Mandelblattchen
bestreuen. Die Auflaufform in den Ofen (Mitte) schieben und
30 Min. schmoren lassen.

4. Die Tomaten aus dem Ofen nehmen. Die US SufRRkartof-
feln abgieBen. Mandelmilch und Kokosél hinzugeben und mit
einem Kartoffelstampfer stampfen. Mit Muskatnuss, Zimt, Salz
und Pfeffer wurzen.

5. Das Basilikum abbrausen und trocken schitteln, Blattchen
abzupfen und fein hacken. US StRkartoffel-Risotto mit den
geschmorten Tomaten auf zwei Tellern anrichten und mit
Basilikum garnieren.

© Hannah Frey. Nur fur den privaten Gebrauch bestimmt - eine kommerzielle Nutzung und Verdéffentlichung ohne Genehmigung wird untersagt.



Zutaten fir 2 Portionen

1 US SuRkartoffel (ca. 250 g)
1 Rote Bete Knolle (ca. 200 g)
2 EL Olivenol

4 EL Walnusskerne

% Bund glatte Petersilie

Zubereitung

1. Die Rote Bete schalen, in kleine Wurfel schneiden und in
ca. 45 Min. gar kochen. AnschlieBend abgiel3en und abtrop-
fen lassen.

2. Die US SulRBkartoffeln schalen, waschen und ebenfalls in
kleine Wuirfel schneiden. Das Olivenol in einer Pfanne erhit-
zen und die US SulRkartoffeln und Rote Bete darin anbraten.

3. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen und fein hacken. Die Walnusskerne ebenfalls grob
hacken. Alles auf zwei Tellern anrichten.

mit Basilikum garnieren.

© Hannah Frey. Nur fur den privaten Gebrauch bestimmt - eine kommerzielle Nutzung und Verdéffentlichung ohne Genehmigung wird untersagt.



US SUSSKARTOFFELPUREE MIT
GESCHMORTEN KIRSCHTOMATEN

Zubereitung

Zutaten fir 2 Portionen

500 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

4 EL Balsamicoessig

6 EL Olivendl

1 TL Thymian, frisch oder getrocknet
4 EL Mandelblattchen

2 US SuRkartoffeln (650 g)

4 EL Mandelmilch

2 EL Kokosol

1 TL Muskatnuss, frisch gerieben
% TL Zimt

Salz, Pfeffer

% Bund Basilikum

1. Den Ofen auf 175°C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die
Kirschtomaten waschen, den Knoblauch schalen und durch
eine Knoblauchpresse drucken. Balsamicoessig, Olivendl
und Thymian in eine Schissel geben und verrahren.

2. Kirschtomaten in eine Auflaufform geben, die OI-Mi-
schung und den Knoblauch daruber geben und mit Mandel-
blattchen bestreuen. Die Auflaufform in den Ofen (Mitte)
schieben und 30 Min. schmoren lassen.

3. US SuBkartoffeln schalen, in grobe Stticke schneiden und
in kochendem Wasser ca. 15 Min. gar kochen.

4. Die Tomaten aus dem Ofen nehmen. Die US Sul3kartof-
feln abgiel3en. Mandelmilch und Kokosél hinzugeben und
mit einem Kartoffelstampfer stampfen. Mit Muskatnuss,
Zimt, Salz und Pfeffer wirzen.

5. Das Basilikum abbrausen und trocken schutteln, Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. US SuBkartoffelplree mit
den geschmorten Tomaten auf zwei Tellern anrichten und
mit Basilikum garnieren.
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