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FISOLENGULASCH mit FETA
4 Handvoll Fisolen
2 Handvoll mehlige Erdéapfel
3—4 Putenfrankfurter
1 Pkg. Feta
3 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
3 EL Paprikapulver
1 TL Essig
1 EL Oliven- oder Sonnenblumendl

e Salz, Pfeffer
Fisolen putzen und in etwa 1-2 cm lange Stlcke
schneiden. Erdapfel schalen, waschen und in
mittelgrol3e Wirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schélen, klein hacken und in Ol goldbraun anrésten.
Fisolen, Erdépfel und klein geschnittene Wirstel
dazugeben und mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und
Essig wirzen. Mit Wasser aufgiel3en, bis alles bedeckt
ist, undbei maRiger Hitze etwa 20 Min. kécheln lassen.
Zuletzt den Feta grob zerbrdseln, dazugeben,
abschmecken und heil3 servieren.
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BROKKOLIMUFFINS
e 1 Brokkoli

1 Stange Lauch

2 Handvoll gewiirfelter Speck

250 g Mehl

2 TL Backpulver

1 Becher Joghurt

2 EL Sonnenblumendl

3 Eier

1/2 TL Salz

Pfeffer, Petersilie, Thymian

etwas Ol zum Anbraten und Einfetten

Brokkoli putzen, in Réschen teilen, waschen, grob

schneiden. Porree waschen, ringelig schneiden und

gemeinsam mit dem Brokkoli und dem gewdarfelten

Speck in einer Pfanne in etwas Ol anbraten. Mehl,

Backpulver und Gewirze vermischen. Joghurt, Ol und

Eier in einer Ruhrschussel verschlagen, die

Gemusemischung zugeben und dann die Mehl-

mischung langsam einrtihren. Muffin-Férmchen mit Ol

einfetten und zu zwei Drittel mit dem Teig befillen.Im

vorgeheizten Backrohr bei 200 °C etwa 35 Min. backen.




