ungarisches Gulasch mit Vollkornsemmelknddeln und Krautsalat

Gulasch

600 g Schweinegulasch

3 Paprikaschoten

1 Zwiebel

Tomatenmark

Rotwein oder Jus/Briihe

Ol oder Bratfett

saure Sahne

Salz, Pfeffer, Paprikapulver (edelsiiB3),

Lorbeer, Nelken, Wacholder, Kiimmel, Knoblauch,

Einen groBflichigen Topf erhitzen, Ol zugeben. Das Fleisch in das heiBe Ol geben anbraten. Gegen
Ende die grob gehackten Zwiebeln zugeben, alles mit Paprikapulver besteuben und kurz mitbraten.
Dann das Tomatenmark zugeben und karamelisieren lassen, alles mit Rotwein abldschen. Die
Gewiirze (in einem Teeei oder einem Teebeutel) zugeben. Die Hitze reduzieren und das Fleisch gute
1,5 std. schmoren lassen. Zum Ende der Garzeit die in Streifen geschnittenen Paprika zugeben. Die
saure Sahne mit etwas Speisestirke anrithren und zum Ende unter das Gulasch riihren, bis die
gewiinschte Bindung erreicht ist.

Semmelknddel von Vollkorntoast

500 g Vollkorntoast

1-2 Eier

1/8 1 warme Milch

Mehl

etwas Butter

1 Zwiebel

frische Petersilie

Salz, Muskat

Ein Vollkorntoastbrot auftoasten. Die gerdsteten Scheiben abkiihlen lassen und in Wiirfel schneiden
und in eine Schiissel geben.

Die Eier und Gewlirze und ausgelassene Butter in der Milch verriihren. Das ganze mit den fein
gehackten Zwiebeln und der gehackten Petersilie und etwas Mehl {iber die Toastwiirfel gieBen und
durchkneten. Nach einer kurzen Ruhezeit nochmals durchkneten und mit befeuchteten Handen nicht
zu grofe Knddel formen.

In einem Topf mit leicht wallendem Salzwasser die Knddel ziehen lassen. Sobald die Knddel
aufschwimmen, sind sie fertig und kdnnen abgeschopft werden.

Als Getrdank passen kriftige trockene Rotweine oder Bier.

Krautsalat

1 kleiner Kopf Weilkohl

1-2 Zwiebeln

Essig, Ol, Briihe

Salz, Pfeffer, Zucker, etwas Kiimmel.

Den Weillkohl halbieren und vom Strunk trennen, in feine Streifen schneiden oder hobeln und mit
den fein gehackten Zwiebeln in eine ausreichend grof3e Schiissel geben.

Essig, Ol und Briithe mit den gewiirzen verriihren und abschmecken und iiber den Weikohl geben.
Das ganze gut vermengen und dabei den Kohl gut , kneten®.

Ziehen lassen und dann abfiillen bzw. servieren.

Als Variante kdnnen auch noch angebratener Wiirfelspeck und frische Krauter zugegeben werden.



