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DAS REZEPT

Ein bunter und
gesunder Auflauf

Frauke Rosc

Diatassistentin an der Augusta-
Kranken-Anstalt in Bochum und
am Evangelischen Krankenhaus in
Hattingen. Sie gibt den Lesern re-
gelmaRig Koch- und Back-Tipps.

Moglichst bunt sollte unser
Speiseplan sein. Denn eine
einseitige Erndahrung nimmt
einem der Korper tibel. Bei der
richtigen Erndhrung verwei-
sen Profis auf das Ampelsys-
tem. Meint: Jedes Gericht soll-
te etwas Rotes, Gelbes und
Griines enthalten. Hier ein Es-
sen, das bunt und gesund ist.

Gemiise-Kartoffelauflauf,
4 Portionen

Zutaten:

600g Kartoffeln, 1 Stauden-
sellerie,1 Zucchini, 2 Méhren,
2 Stangen Porree, 1 Chilischo-
te, 200g Schafskise, 150g Sah-
ne,150g Saure Sahne, Ol, Mus-
kat, Kraduter, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln als Pellkar-
toffeln kochen. Sie abkiihlen
lassen, schilen und in Wiirfel
schneiden.

Staudensellerie, Mohren
und Lauch waschen und in
kleine Scheiben schneiden.

2B & .
hkowski ist leitende

Die Zucchini halbieren, mit
einem Loffel ausschaben und
ebenfalls in Scheiben schnei-
den. Das Gemiise in etwas hei-
Rem Ol diinsten.

In eine Auflaufform eine
Schicht Gemiise mit Kartof-
feln legen. Dariiber zerbrosel-
ten Schafskdse geben und an-
schlieRend Muskatnuss darii-
ber reiben. Dann ein€ zweite
Schicht Gemiise und Schafs-
kiise hineingeben und wieder
mit Muskatnuss bestduben.

Sahne und die Saure Sahne
mit Kriautern verrithren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und iiber die Masse gieRen.
Fiir 30 Minuten bei 180 Grad
in den Ofen geben. Dazu passt
gut ein Tomaten-Mais-Salat.

Tipp: Dieses Rezept ist gut
geeignet fiir eine Resteverwer-
tung von Gemiise, weil jede
Gemiisesorte verwendet wer-
den kann.

Fiir eine deftigere Variante
kann Speck, Schinken oder
Hackfleisch ~ mitverarbeitet
werden.



