Roswitha

rungsberaterin des Adiposi-
Las-Fentrums NEW der Au-

Damek, Ernih-

gusta-Krankenanstalt  Bo-
chum, empfichlt cine , Pfan-
ne Buntes”,

Dve Gemisepfanne mit Si#-
kartoffeln kommt farbenfroh
daher. Bereits die Zubereitung
ist eéin Augenschmaus wund
lisst den gesundheitlichen
Wert dieser bunten Vielfalt er-
ahnen, Pllanzliche Farbstoffe,
%0 genannte sekundiire Pllan-

, wie Carotinoide und
Flavongide binden Freie Radi-
kale und schiitzen o die Zel-
len vor Schidigungen. Sie wir-
ken auch entziindungshem-
mend, antibakteriell und cho-
lesterinsenkend. Ingwer wirkt
besonders auf Magen und
Darm und fGedert so die Bil-

dung von Verdauungssifien,

Gemitseplanne mit
SiiBkarioffeln
4 Portionen

Zutaten: 800 g Sikkartoffeln,
2 rote Zwi . j& 1 rote und
griine Paprikaschote, 2 mitte]-
g:gﬁ: Mhren, 1 TL Ingwer,

h gerieben, 2 EL Rapsiil,
/8 | Gemiisebriihe, Salz, Plef-
fer, 1 TL ecdelsiiBes Paprika-
pulver, 1 Dose Gemiisemais, 2
EL Ahomsirup oder Honig, 2
EL Zitronensaft und Tabaseo

Zubereitung: Die SiiEkariof-
feln schilen, waschen wund
mundgerecht wilrfeln. Zwie-
beln schilen, halbieren und in
breite Streifen schneiden. Pap-
rikaschoten waschen, halbie-
ren und grob wiirfeln. Mihren
schilen und in dinne Schei-
ben schneiden. Imgporerknolle
schilen und fein reiben Tipp:
Pergamentpapier auf die Refbe

Dann Ol in einer groBen
Planne erhitzen. Die Sid8kar
toffeln darin rundherum leiche
anbraten. Fwiebeln, Papnh
und Mihren dazugeben un
ebentalls leicht braten. "-md:r
Picticr und Paprkapulver 3.

afher i ora
schmecken und zugedeckt bei
schwacher Hitze rund 15 Mi-
nuten garen. Dann Maiskér-
ner mu der Gemiseplanne ge-
ben und dicse mit Ahomsinap,
bezichungsweise Honig, Zit-
ronensaft und Tabasco ab-
schmecken.

Fiir Figurbewusste: Die Ge-
miisepfanne hat pro Portion
365 Kalorien.



