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tolle Knolle - SuBkartoffeln

Sie sind schmackhaft und vielseitig einsetzibar.

SUBkartoffeln nicht mit Kartoffeln verwandt, sondern gehéren zu den Windengewdchsen. SUB sind sie aber!
Die kraftig orange gefarbten, leicht sUBlichen Knollen enthalten viele Mineralstoffe wie Kalium, Zink und
Kalzium sowie Beta-Carotin und sind sowohl in pikanten als auch siBen Gerichten wie Suppen, Eintdpfen,
Currys, Rosti, Aufladufen, warmen Salaten oder sogar in Muffins und Brownies zu finden. Zudem kénnen sie
auch wie Ofenkartoffeln einfach im Rohr gebacken oder (in MaBen)auch roh genossen werden.

Warmer SiBkartoffelsalat mit Apfeln und Ziegenkdse

Perfekt fUr diese Jahreszeit ist ein warmer Salat mit im Rohr
gebackenen SuBkartoffeln. Dazu kommen ApfelstGck-
chen, Ziegenkd&se und grine Salatblatter. Eine Marinade
aus Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer und etwas Zucker
rundet den warmen Vitamin- und Mineralstoffkick ab.

KALTEEINBRUCH IM SUDEN
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Ilhr Regionalkisterl im Winter ....

ist naturlich eine Herausforderung, weil es nur
Lagergemise und -obst gibt und das auch nur
in begrenzten Mengen. Zudem sind nun die
heimischen Salate auch zu Ende und wir wei-
chen bereits jetzt auf ein Nachbarland aus.
Wenn Sie das nicht haben wollen, kbénnen Sie
auch im Onlineshop lhr Kisterl selber umplanen.
Bei jedem verfigbaren Produkt finden Sie das
entsprechende Ldanderkirzel und kénnen so lhr
Kisterl nach lhren eigenen Winschen zusam-
men stellen.

Wenn Sie ,Schreckgespenster bei lhrem
Abo-Kisterl hinterlegt haben, kann es natir-
lich auch vorkommen, dass der Tausch auf ein
nicht heimische Produkt gemacht wird.

Wenn Sie in dieser Jahreszeit auf ZitrusfrGchte,
die derzeit hervorragend schmecken, nicht ver-
zichten wollen, k&nnen Sie auch auf die Bunte
Kiste wechseln, da wére dann etwas mehr
Abwechslung auch a
gegeben.
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Zutaten fir 2 Personen: 250g Topinambur, 2 El Kokosdl, 2
EL Agavendicksaft, 1 Vanilleschote, 200ml Kokosmilch, 1
Banane, 2 kl. Orangen,1 EL Mandelmus, 1 TL Mohn ge-
mahlen

ZUBEREITUNG: Topinambur schdlen und in grobe StUcke
schneiden. Uber Wasserdampf im Dampfgarer oder im
Topf 13-15 Min. garen. Das Kokosdl in einer Pfanne erhitzen
und die Topinambursticke darin von allen Seiten goldig
anrésten. Mit Agavendicksaft karamellisieren lassen, Vanil-
lestange ausschaben und die leere Schote mit ins Kokosdl
geben.Kokosmilch, Banane, Vanillemark obiger Schote,
Orangenschale und Mandelmus mit einem Mixstab kré&ftig
purieren. Die Sauce in die heie Pfanne geben und unter
K&cheln kurz andicken lassen. Portionieren, Mohn dartber-
sfreuen und warm genieB3en.

Zutaten fir 2 Personen: 1 Fenchelknolle, 400ml GemUse-
brohe, 125ml Milch, 80g altbackenes Brot, 1 EL Butter, 1
Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Fenchel in kleine StUcke, Zwiebel, Knob-
lauch und Brot in WUrfel schneiden. Butter in einem Topf
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch kurz darin andUnsten.
Brotwurfel und Fenchelsticke dazu geben und kurz mit-
rosten. Mit Milch und GemUsebrihe abléschen. Suppe
aufkochen lassen und bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kdcheln
lassen. Dann purieren und nochmals 5 Min. kécheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls
noch mit Schlagobers, Kase oder gerdsteten Kernen
verfeinern.
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Zutaten; 500 g Kohl, 1 Pkg. Flammkuchenteig, 100 g Zwie-
bel, 60 g Rohschinken, 60 g Créme Fraiche, 30 g Butter, 1
Dotter, Muskatnuss, Kimmel, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Rohschinken in groBe StUcke reiBen. Creme
Fraiche und Dotter verrGhren, mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer wirzen. Kohl putzen, Strunk-Teile groBzugig ent-
fernen, Blatter in 3 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel
fein hacken, in Butter anschwitzen, Kohl mitrésten (bis er
zusammenfallt), mit Kbmmel, Salz und Pfeffer wirzen, ab-
kUhlen lassen. Creme Fraiche auf den Teig streichen, Kohl
locker darauf verteilen, bei 230-250°C HeiBluft 20 Min. ba-
cken, aus dem Ofen nehmen, mit Parmaschinken belegen
und sofort servieren.
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Zutaten fiir 2 Personen: 250g SUBkartoffeln, 1 kl. Zwiebel, 1
Ei, 1 Prise Zucker, 1/2 TL Salz, 1/2 EL Mehl, 1/2 EL Dill, Ol zum
Frittieren

ZUBEREITUNG: SUBkartoffeln schdlen und in Wirfel schnei-
den. In einem Topf weich dadmpfen, abgieBen und ab-
fropfen lassen. Die Wurfel in eine Schissel geben und pU-
rieren. Zwiebel fein hacken. Zusammen mit Ei, Zucker, Salz,
Mehl und Dill zum SUBkartoffelplree geben und alles gut
durchmischen. Der Teig soll nicht an den Fingern kleben.
Ol'in einem hohen Topf erhitzen. Den Teig mit angefeuch-
teten H&dnden zu walnussgroBen Ballchen formen und im
heiBen Ol etwa 3-4 Min. goldbraun frittieren. In einem Sieb
vorsichtig abtropfen lassen. Die Bdllchen k&dnnen heil3 oder
kalt gegessen werden.

Zutaten fiir 2 Personen: Salat:1/4 Butternuss-KUrbis, 2 EL So-
jasauce, 1 EL Honig, 1 EL Sonnenblumendl, 1 Batavia Salaft,
2 EL Pinienkerne, 50g Ziegenfrischkdse Dressing: 1 EL KUrbis-
kerndl, 1 EL Apfelessig, 1 EL Orangensaft, 1/2 TL Dijon-Senf,
1 TL Honig, Salz, Pfeffer, 1 kl. Zwiebel

ZUBEREITUNG: Backofen auf 200°C vorheizen und ein mit
Butter bestrichenes Backblech bereit halten. Kirbis halbie-
ren, entkernen, sché&len und wireln. Sojasauce, Honig, Ol,
etwas Salz und Pfeffer zu einer Marinade verrGhren. Kirbis
dazugeben, vermischen und ca. 25 Min. backen (nach
der Halbzeit wenden). Aus dem Ofen nehmen und kUhlen
lassen. Batavia klein zupfen, waschen und abtropfen las-
sen. Zwiebel fein wirfeln. Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrésten. Dressing-Zutaten vermischen, Zwiebel bei-
geben und kurz ziehen lassen. Salat auf Teller portionieren,
mit KUrbis belegen und Dressing darUber tréaufeln. Mit
zerbréseltem Ziegenfrischkdse und Pinienkernen bestreut
servieren.

Zutaten 8 Laibchen: 400 g Sellerie geschdlt, 1 Zwiebel, 1
Knoblauchzehe, 4 EL Mehl, 2 groBe Eier, Chilipulver, Salz,
Pfeffer, 1/2 Bund Petersilie, Ol zum Braten

ZUBEREITUNG: Sellerie grob reiben, Zwiebel, Knoblauch
und Petersilie fein hacken. Sellerie, Zwiebel, Knoblauch,
Mehl, Eier, Petersilie und Gewlrze vermengen. Ol erhitzen,
8 Laibchen formen, diese bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten goldbraun ausbacken, mit Krauterjoghurt und
Blattsalat servieren.
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