HUK-COBURG

Kartoffel-Lauch-Pfanne mit pochiertem Ei

Einfach, schnell und richtig lecker: Unsere cremige Kartoffelpfanne mit Lauch und pochiertem Ei ist genau das
Richtige zur Mittagszeit oder fiir ein schnelles Abendessen. Das vegetarische Gericht ist nicht nur in Handum-
drehen fertig, sondern hat auch wenig Fett. Wer sich das Pochieren der Eier nicht zutraut, kann auch wachs-

weich gekochte Eier dazu reichen. So oder so ein leckeres Rezept.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Zutaten (fiir 2 Portionen)

¢ 600 g Kartoffeln

¢ 1 Stange Lauch

¢ 1 EL Olivendl

¢ 150 ml Gemiisebriihe

¢ 100 ml Milch (vegane
Alternative: Hafermilch)

¢ 1 TL Kartoffelstarke

¢ > TL Paprika, edelsiiB

e Salz & Pfeffer

e 2 Eier (vegane Alternative:
Tofu oder Lupinengeschnet-
zeltes)

e 2 EL Essig

e 1 TL Salz

Nahrwerte pro 100 g (Originalrezept)

Die Kartoffeln schalen und in kleine
Wirfel schneiden. Den Lauch vom
Wurzelansatz befreien und den obe-
ren, grinen Teil kiirzen. Den Lauch der
L&nge nach aufschneiden und grind-
lich waschen. Danach in dinne Ringe
schneiden.

H Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Kartoffeln kurz darin anschwitzen.
Dann den Lauch hinzugeben. Alles mit
der Briihe abloschen und 15 Minuten
kocheln lassen — dabei ab und zu
rihren. Sollte die Flissigkeit zu schnell
verkochen, einfach noch etwas Briihe
hinzugeben.

E Die Milch bzw. Milchalternative

mit der Starke und dem Paprikapulver
verriihren. Das Gemisch in die Pfanne
geben und alles weiter kdcheln lassen,

Kalorien: 63,1 kcal, Kohlenhydrate: 10 g, EiweiB: 1,9 g, Fett: 1,2 g

bis die Kartoffeln gar sind und alles
cremig ist.

Garprobe: Mit einer Gabel in die Kar-
toffel stechen: Wenn sie vom Besteck
rutscht, ist sie fertig.

I3 Einen kleinen Topf Wasser mit 2

EL Essig und Salz zum Sieden bringen
(nicht sprudelnd kochen). Mit einem
Loffel rihren, bis ein Wasserstrudel
entsteht. Dann ein Ei aufschlagen,
z(igig in das Wasser gleiten lassen und
etwa 3 Minuten garen. Mit dem zweiten
Ei ebenso verfahren. Die Pfanne mit
den Eiern servieren.

Tipp: Als vegane Variante empfehlen
wir etwas Tofu nach Wahl oder Lupi-
nengeschnetzeltes anzubraten.

Guten Appetit!

#healthyHUK



