Fisolengulasch mit Petersilerdapfel

Dieses Waldviertler Fisolengulasch schmeckt so ziemlich
jedem, solange man das Wort ,,vegan” nicht in den Mund

nimmt @) Die Petersilerddpfel dazu sind sehr einfach
zubereitet und schmecken traumhaft. Probiert es aus!

Rezepttyp

- Hauptspeise

- Rezeptschwierigkeit: einfach
- Zubereitungsdauer:

e ca. 45 Minuten Zubereitung

Zutaten fiir 3 Portionen

fiir das Gulasch:

- 2 gelbe Zwiebeln grob gewiirfelt

- 2 groBe Knoblauchzehen fein gehackt

- 1TL Kiimmel ganz

- 3 gehéufte TL Paprikapulver edelsii3

- 2 EL Tomatenmark

- 150ml Rotwein

- 1TL Majoran getrocknet

- 1Lorbeerblatt

- 350ml Gemiisebriihe

- 1roten Paprika in Streifen geschnitten

- 2 griine Spitzpaprika in Streifen geschnitten
- 5009 breite Fisolen geputzt und in mundgerechte Stiicke geschnitten
- 2 gehdufte TL (glutenfreies) Mehl

- 80ml Sojasahne

- Salz, Pfeffer

fiir die Persilerdapfel:
- festkochende Erddpfel geschilt, in Stiicke geschnitten und weichgekocht

- 1 EL vegane Butter
- frische Petersilie gehackt
- Salz, Pfeffer

Allergiehinweise

- Glutenfrei


https://myveganshop.at/products/paprika-edelsuss-600g?_pos=2&_sid=32acece6b&_ss=r
https://myveganshop.at/products/majoran-12-g?_pos=4&_sid=a02856149&_ss=r

Schritt fur Schritt Rezeptanleitung

In einem Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebeln glasig anbraten.

Dann den Kiimmel und den Knoblauch dazugeben und fiir eine Minute mitbraten.
Paprikapulver und Tomatenmark unterriihren, kurz mitrésten und mit Rotwein abléschen.
Den Wein verkochen lassen, dann die Fisolen, den Majoran und das Lorbeerblatt mit in
den Topf geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Gemiisebriihe aufgieBen.

Die Fisolen fiir ca. 15 Minuten im geschlossenen Topf diinsten.

Dann die Paprikastreifen dazugeben und fiir weitere 10 Minuten kdcheln lassen.

Das Mehl mit etwas Wasser glatt verriihren und das Fisolengulasch damit binden.

Das Lorbeerblatt entfernen, die Sojasahne dazugeben und alles gut mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

9. Fiir die Petersilerdapfel die gekochten Erdadpfel abseihen, die vegane Butter und die
Petersilie dazugeben und den Topf mit geschlossenem Deckel 2-3 Mal kréftig schiitteln.
Mit Salz & Pfeffer wiirzen und zum Fisolengulasch servieren.
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Rezeptbeschreibung

Fisolen liefern hochwertiges EiweiB, viele Vitamine und Mineralstoffe. Weiters enthalten sie
reichlich Ballaststoffe — diese sorgen fiir eine gute Sattigung, kdnnen aber bei empfindlichen
Personen zu kleinen Unannehmlichkeiten bei der Verdauung fiihren. Dem versuchen wir entgegen
zu wirken, indem wir Kimmel mitkochen. Gemahlener Kiimmel wirkt noch besser, da die Kérner
bereist aufgespalten und somit leichter fiir den Kérper verwertbar sind.

Schonen GrufB3 aus dem Waldviertel und lasst es euch schmecken.

Meli & Gorik



