Sauerkraut - Kartoffel - Gulasch

Gesamtzeit: 35 min.
Portionen: 2

Zutaten:

600 g Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

3 EL Tomatenmark

2 TL edelsiiBes Paprikapulver

1 TL gerduchertes Paprikapulver od. mehr edelsii
200 ml Rotwein

50 ml Sojasauce

1,5 -2 1 Gemiisebriihe

1 TL Kiimmel

1,5 EL Majoran, gerebelt

4 Lorbeerblatter

4 Wacholderbeeren

1 EL Senf

2 TL Honig

1000 g Kartoffeln (mehligkochend)
500 g Sauerkraut

Muskatnuss, frisch gemahlen
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2-3 TL Kartoffelstirke zum Andicken (optional)
4 EL Schnittlauchroéllchen

150 g Creme fraiche

Anweisungen:

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schilen und wiirfeln.
Olivenol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und bei mittlerer Hitze
sorgfiltig braunen, damit sich karamellisierende Rost- und Aromastoffe entwickeln,

die wichtig fiir den Geschmack der Suppe sind.

Tomatenmark hinzufiigen, Paprikapulver dariiberstauben. Mit Rotwein und Sojasauce abloschen,
aufkochen und unter Riihren in wenigen Minuten einkochen lassen.



Gemiisebriihe, Kiimmel und Majoran hinzufiigen, alles 30 Minuten kocheln lassen. Mit einem
Piirierstab kurz durchmixen.

Die in der Zwischenzeit geschilten Kartoffeln grobwiirfelig schneiden.

Kartoffelwiirfel in die Briihe geben und bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten vorgaren, dann das
kleingeschnittene Sauerkraut mit den Lorbeerblittern,

Wacholderbeeren, Senf und Honig hinzufiigen und alles in weiteren 15 Minuten fertig garen.

Den Gulaschtopf mit Muskatnuss, schwarzen Pfeffer und Salz wiirzig abschmecken. Eventuell das
Ganze mit Kartoffelstiarke leicht andicken.

Dafiir die Kartoffelstiarke in wenig kaltem Wasser anriihren und unter Riihren in den Topf geben, kurz
aufkochen.

Schnittlauchringe und Créme fraiche zum Gulasch servieren.

Tipps:

Je nach Saison kann das Gulasch gegen Ende der Garzeit mit Paprikastreifen oder Pilzen verfeinert
werden.

Fiir Wurstliebhaber in einem separaten Topf Wiirstchen hei machen und dazu servieren, das macht
alle gliicklich.

Je nachdem, welche Paprikagewlirzmischung bevorzugt wird, ist der Gulaschtopf eher mild oder
scharfer.

Wer kein Rotwein mag, sollte unbedingt einen kleinen Schuss Essig zum Abrunden des Geschmacks
verwenden.

Eine Handvoll Sauerkraut zur Seite stellen und erst kurz vor dem Servieren unterriihren - umso mehr
Vitamine bleiben erhalten.

Ohne Créme fraiche und Honig ist das Gulasch vegan und laktosefrei.

Die Kartoffelwiirfel erst 10 Minuten garen, bevor das Sauerkraut hinzugefiigt wird.



