Veqi

@@Z@@E So wirds gemacht!

Zutaten fur 3-4 Personen:

Geflllte Kartoffeln mit "2 8 grosse Kartofteln, mehlig kochend
. - e 2 EL Sonnenblumendl :

H aC kVI el S C h Lo 1 kleine Zwiebel, gehackt

1 TL Vollrohrzucker
Gewlrze, gemahlen:

1 EL Paprika, ¥4 TL Majoran,
%, TL Muskat, ¥z TL Cayennepfeffer

100 g Zucchetti, geschnitten

3 Tomaten, geschnitten

1 kleine Karotte, gewurfelt

6 schwarze Oliven, entsteint, halbiert
2 dl Wasser, 2 EL Tomatenmark

3 EL Sojasauce

1 EL Essig, 1 TL Salz

160 g HackVleisch

Zubereitung:
o Kartoffeln langs halbieren (nicht schadlen) und mit einem Raben-
Aushohler so aushohlen, sodass noch etwa 1 cm Rand bestehen bleibt.
— ' o Kartoffeln auf der Innenseite eventuell leicht salzen. Danach mit der
o ' ausgehohlte Seite nach unten, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
v E C| U STO Backblech legen und im vorgeheizten Ofen bei 200°C, 30 Minuten
(Die 100 % pflanzliche Alternative.) Beladen mit einer Fiullun baCken
. g « Ol in eine Pfanne geben, Zwiebeln darin glasig dinsten.
aus HackVleisch und Gemu- ) . ) ) _—
. . e Zucker und Gewurze unter standigem Rihren ¥2 Minute mitdinsten.
se starten hier Kartoffelschiff- ) . ,
hen in di Y i e Nun Gemuse, Oliven und Kartoffeln (vom Aushdhlen), dazugeben. Alles
chen in die weite vegusto- verrihren und eine Minute weiterdinsten.
Genusswelt. e Danach Wasser, Tomatenpurée, Sojasauce, Essig und Salz dazugeben
und bei mittlerer Hitze 15 Minuten zugedeckt garen lassen.
e HackVleisch dazugeben und 5 Minuten mitziehen lassen.

Vegi-Service AG, Bahnhofstr. 52, CH-9315 Neukirch (Egnach)
Tel.: +41(0)71 470 04 04, Fax: +41 (0)71 470 04 39, www.vegi-service.ch, kontakt@vegi-service.ch Dazu passen Rettich-Wiirfel, rohe Zucchetti-Scheibchen und Rucola.




