GEMUSEKRAPFEN AUF SPITZKOHLSALAT

@ Vorbereitungszeit ca. 50 Min. €@ Gesamtzeit ca. 95 Min.

Zutaten
4 Portionen

Spitzkohlsalat

- 1 Spitzkohl (ca. 700 g)
- 2 Bund Friihlingslauch
- 1 Paprika rot

- 1 Mohre (ca. 300 g)

- 2—3 Zehen Knoblauch
- Ca. 12 g Salz/Pfeffer

- 15 reife Mango

- 1 EL schwarzer Sesam
- Ca. 80 ml Essig

- 2 EL Zucker

- 60 ml Sesamol gerostet

Gemiisekrapfen

- 1 mittlere Zwiebel

- 1 groBe Kartoffel

- 250 g Spinat
(frisch oder TK)

- V4 Spitzkohl

- 1 Méhre

- 1 Knoblauchzehe

- 150 g Kichererbsenmehl

- 100 g Maismehl
- 12 TL Backpulver
- Salz

- Pfeffer

- Currypulver

- Ol zum Frittieren

Mangochutney

- 1 Glas
bioladen*Mangostiicke

- 1 Y2 Zwiebeln

- 1 walnussgroBes Stiick
Ingwer

- 2 EL SojasoBe

- 2 Zehen Knoblauch

- 1-2 EL Zucker

- 3 EL WeiBweinessig

Zubereitung

Spitzkohlsalat

Gemdse waschen, Méhre und Knoblauch schélen. Spitz-
kohl, Frihlingszwiebeln, Paprika und Méhre in feine Strei-
fen schneiden. Knoblauch fein hacken. Mango schélen,
das Fruchtfleisch vom Kern entfernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Flr das Dressing Essig, Ol und Zucker mitein-
ander verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles miteinander vermengen und den Sesam dariber
geben.

Gemiisekrapfen

Zwiebel, M6hre und Kartoffeln schélen, Spinat und Spitz-
kohl waschen. Zwiebel in feine Wurfel schneiden, Kartof-
feln grob raffeln, Spitzkohl und Méhre in feine Scheiben
schneiden. Alles zusammen mit Mehl, Backpulver und
Gewiirzen vermengen und leicht durchkneten. Die Masse
sollte leicht klebrig sein.

Teig zu Ei-groBen Krapfen formen und flr ca. 4-5 Minuten
im heiBen Ol frittieren.

Mangochutney

Zwiebel schalen und in Streifen schneiden, Ingwer mit
einem Loffel schalen und fein reiben. Knoblauch schalen
und fein hacken. Essig, SojasoBe, 23 der Mangostlicke und
Zucker hinzugeben, dann kécheln lassen und anschlie-
Bend kurz purieren. Die restlichen Mangostiicke in kleine
Wiirfel schneiden und einriihren, dann die SoBe abkiihlen
lassen und servieren.
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