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Bhkokiste

Nudeln mit SiiBkartoffel J
und Pastinake \

Liebe LochFimmen,

um gut zu kochen, brauchen wir gute Lebensmittel.
Aber um lecker zu kochen braucht es nicht unbedingt
viele davon. Heute habe ich mir vorgenommen ein Low-
budget-Gericht zu kreieren indem wir bescheidenes
GCemuse ganzheitlich verarbeiten. Von der Pastinake
verarbeiten wir heute namlich auch die Schale und
unter der Verwendung von warmenden Brotgewdlrz
entsteht eine Bruhe, die ihren Geschmack wiederum an
Nudel und SuBkartoffel abgibt. Ebenso verwenden wir
vom Lauch Grun und WeiB3. Lediglich die SURkartoffel
wird heute geschalt (wobei das nicht unbedingt nétig
ware).

Raus kommt ein bekdmmliches Nudelgericht - bitte
auch ordentlich Pastinake dazu essen! ,Nur” Nudel
macht eher trage - im selben Mal3e das gekochte
WurzelgemuUse dazu gegessen kann die Verdauung das
gut ab und liefert uns viel mehr Energie!

Viel Spal3 beim Nachkochen!
Stefan Herbolzheimer

ZM/M—/;@M/ fur 6 Personen ch,b&/’&umﬁ/y

e 400 g Nudeln Nudeln nach Packungsanweisung kochen und abseihen.
2 SURkartoffeln

e 3 groBe Pastinaken (ca. 250 g) Pastinaken schalen und die Schale in etwa 1,5 Liter

+ eine Stange Lauch gesalzenem Wasser mitsamt Brotgewdulrz und Deckel

kochen. Wahrenddessen die Pastinaken in grobe Stlucke
schneiden. Pastinaken auf den Schalen im Wasser mit
Deckel garen. Wenn sie weich sind herausnehmen und
die Bruhe durch ein feines Sieb oder ein Passiertuch
abseihen. Gegarte Pastinaken im Ofen bei ca. 65 Grad
heil3 stellen.

e 1 kleine Zwiebel
e« 1 EL Brotgewdrz
e Ol zum Braten

» Salz

SuBkartoffeln und Zwiebel schalen und in Wurfel
schneiden. Lauch waschen und schneiden. Das WeiR3e
vom Lauch mit Zwiebeln, StuBkartoffeln, Ol und etwas
Salz in der Pfanne anschwitzen, bis die SuRkartoffel
weich ist. Die selbstgemachte Bruhe, die gekochten
Nudeln und das grine vom Lauch dazu geben und
zusammen aufkochen und vermengen. Bei zu viel
FlUssigkeit etwas stehen und koécheln lassen, bei zu
wenig etwas Nudelwasser hinzufligen.
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