Q WOHLBEFINDEN

> Gniffke empfiehlt:

| eckere Sommerkulche

Regionale Mecklenburger Zutaten vereinen sich mit den Aromen der indischen Kiiche:
Holger Gniffke von der DLE GmbH Penzlin empfiehlt Matjes mit Kartoffeln und Curry.

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kg Kartoffeln, 2 Zwiebeln

6 El Rapsdl, kaltgepresst

1 El mittelscharfes Currypulver

1 Tl mittelscharfer Senf,

1 El kérniger Senf, 1 Tl flissiger Honig
8 El Apfelessig, 200 ml Gefliigelfond
150 ml naturtriber Apfelsaft

150g Rote Bete (vorgegart, vakuumiert)
150 g TK-Erbsen, schwarzer Pfeffer

1 saduerlicher Apfel, 1 Bund Dill

200 g griech. Sahnejoghurt, (10% Fett)
3 El Zitronensaft

Schale von 1/2 Bio-Zitrone

4 Matjes-Doppeliilets

Zubereitung

1. Kartoffeln ungeschalt 25-30 Minuten
in Salzwasser gar kochen.

2. Marinade: Zwiebeln wirfeln, in 2 El
Rapsdl diinsten, Currypulver dariiber,
kurz mitdinsten. Beide Senfsorten
und Honig zugeben, mit 6 El Essig,
Apfelsaft und Gefligelfond auffiillen,

r

aufkochen, bei mittlerer Hitze 5 min
kochen lassen. Salzen und pfeffern.

3. Kartoffeln pellen, in Scheiben in die
Marinade schneiden und mindestens
2-3 Stunden abgedeckt ziehen lassen.
4. Rote Bete in Wirfel schneiden. 1 El
Rapsol in Pfanne erhitzen, Rote Bete
5 Minuten bei mittlerer Hitze braten.

5. Erbsen in kochendem Salzwasser
blanchieren, in Sieb gieBen, abschrek-
ken. Apfel schalen, entkernen, wiirfeln,
mit Erbsen & Rapsdl zum Salat geben.
6. Dillspitzen grob hacken, Joghurt mit
Zitronensaft und -schale verrihren.

7. Kartoffelsalat abschmecken (Salz,
Pfeffer, Essig) und mit Matjes anrichten.
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