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GulaScH

“vr mde‘-é Lactodefrei 300 g Nudeln, z.B. Spirelli,

(ghﬂenfreo (Wahlweise Glutenfrei)

!I Zundchst das Rindergulasch anrdsten, Tomatenmark
und Tomaten hinzugeben und ebenfalls mit anbraten.

300 ml Salzwasser

. . . . Ri 1 h mi
AnschlieBend die Zwiebeln, Karotte, Pastinake und 200 g indergulasch mit
den Knoblauch dem Rindergulasch hinzugeben und alles 3 g Salz vermischen
wiirzen. Mit der Briihe aufgieBen, aufkochen und 300 g Karotten, fein gewiirfelt
45 Minuten kochen lassen. 200 g Pastinake, geschdlt, fein gewiirfelt
. . . . . B 500 g Zwiebeln, geschdlt, fein gewlirfelt
AbschlieBend die Maisstdrke mit Wasser glatt verriihren . ) .
und mdBig in das Gulasch einriihren um die SoBe ! Knoblauchzehe, geschalt, fein gewurfelt
anzudicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 150 g Tomaten, gewaschen, gewiirfelt
5 g Tomatenmark
El In einem weiteren Topf Wasser zum kochen bringen. 500 ml Rinderbriihe
Auf mittlere Stufe zurlickdrehen und die Nudeln in 5 Pfeffor
siedendem Wasser 10 Minuten ziehen lassen. J
12 g Salz
Bl Senf mit Honig, Essig und 01 verriihren und wiirzen. 5 g Thymian
Den Salat in einer Schiissel mit der Paprika und dem 20 g Maisstdrke, zum Andicken der Sofe
Dressing mischen. in 20 ml Wasser anriihren

20 g RapsOl zum anbraten
Alles in einem Suppenteller anrichten. Guten Appetit.

250 Feldsalat, gewaschen und abgetropft

Q

200 g Paprika, rot, grob gewiirfelt

~ . \ I
Das extra Gemiise in der Eﬂé Eamé 20 ml Apfelessig

Sofle verleiht dieser nicht Fiir diejenigen, die 20 ml Sonnenblumendl
nur einen peppigeren kein Gemiise in der SoBe 3 g salz
Gesch 4 wollen, kann
. maFk soyéern "§ehen ch an; je 5 g Pfeffer, Schnittlauch, Petersilie,
ist gleichzeitig auch diese auch g grob geschnitten
sdttigender und die Ki einfach piriert werden:
- e o l1e Kinder Somit hat man eine 10 g Senf, mittelscharf

sen mehr lise. v

emuse simige, geschmackvolle 10 g Honig

und nahrstoffreiche SofBe.



