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         Anke Scheld                                               
           Beraterin für Ernährung und Heilpflanzenkunde,



                                                                                        Wildkräuterpädagogin

Kartoffelgulasch
Zutaten für 4 Personen:       ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4 Zwiebeln

Knoblauchzehen nach Geschmack

8 dickere Kartoffeln (= 1 kg)

2-3 Händevoll Gemüse (= 500 g)

etwas Pflanzenöl

200 ml Wasser 

2 TL ganze Kümmelsamen 

700 ml passierte Tomaten (oder Tomatenmark mit Wasser zu Tomatensoße mischen)
2 TL Paprikapulver edelsüß

1 TL gerebelter, getrockneter Majoran

Salz, Pfeffer

Arbeitsschritte:




___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

1.   

Zwiebeln vorbereiten, halbieren und in Ringe schneiden.
Knoblauchzehen vorbereiten.

2.  


Kartoffeln und Gemüse vorbereiten.

Kartoffeln in mundgerechte Stücke/Würfel schneiden.
Hartes Gemüse (wie z. B. Möhren) würfeln und zu den Kartoffeln geben.

Weicheres Gemüse (wie z. B. Paprika, Zucchini) würfeln und extra zur Seite stellen.

3.   

Pflanzenöl erhitzen, Zwiebeln kräftig anrösten, bis sie leicht gebräunt sind.
Knoblauch hineindrücken und Kartoffeln mit hartem Gemüse zugeben.
Alles weiter anbraten, mit Kümmel und Salz würzen und dann mit Wasser ablöschen.

Bei geschlossenem Deckel 10 Min. dünsten, 

dabei ab und zu umrühren, ggfs. Wasser nachschütten.

4.  


Weicheres Gemüse und passierte Tomaten zugeben.
Garen, bis das Gemüse gerade so weich ist.

Mit Paprikapulver und Majoran würzen und Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp:

Wer mag, kann zum Schluss einen Schuss Sahne oder Olivenöl unterrühren.
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