CQS24 tvim

Schweizer Privatfernsehen

Gemusegulasch
mit Creme fraiche

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor. Erhitzen Sie das
Olivendl in einer groBen Kasserolle. Geben Sie Zwiebeln rein
und rosten Sie leicht bedeckt fur ca. 8 Minuten bis die
Zwiebeln weich sind. Geben Sie den gehackten Knoblauch,
das Paprikagemlse, die Zucchini, den Brokkoli, die Mohrribe
und den Kimmel dazu und garen Sie, halb bedeckt fur
weitere 10 Minuten. Ruhren Sie das Gemuse gelegentlich

sanft um.

Geben Sie den gemahlenen Paprika dazu und kochen Sie das
ganze fur eine weitere Minute. Dann die Tomaten und die
Gemusebrihe und den WeiBwein hinzufligen. Zum Kochen
bringen, dann die Hitze reduzieren und halb bedeckt fur
15-20 Minuten simmern lassen bis die Solse verringert und
eingedickt ist. Das Gemuse sollte gar sein. Abschmecken:
wulrzen Sie mit Krautersalz nach Belieben.

Geben Sie zum Schluss die Sauercreme ins Gemusegulasch

und erhitzen Sie es noch einmal kurz.

Guten Appetit!

Arbeitszeit: ca. 40 Minuten

Backzeit: ca.15-20 Minuten

ZUTATEN
4 Portionen
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1 Stick

1 Stuck

1 Stick

150 Gramm

1 Stick

1 Essloffel
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200 Gramm

100 Milliliter
50 Milliliter

2 Essloffel

Olivenol

Zwiebel grof3 in
Scheiben

Paprika in
Scheiben

Zucchini klein in
Scheiben

Brokkoli

RUbli in
Scheiben

Gemahlener
Paprika

Kdmmel

Dosentomaten,
gehackt

Gemusebrihe
WeilBwein

Créme fraiche

Gemahlener Pfeffer zum

Abschmecken

Rezept von:

Dr. Heinz Reinwald aus seinem Buch:

,gesund, schén und schlank”.



