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SuRkartoffel-Kumpir mit Rotkohl
und Joghurt

Zutaten | 4 portionen

Fiir die SiBkartoffel:

4 SiiBkartoffeln
2 EL Rapsol
2 EL Butter

Salz

Fir die Fullung:

200 g Rotkohl
2TL Honig
4 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer

100 g Bulgur

2 Avocado

2 Schalotten

2 Zehen Knoblauch

2 EL Tomatenmark

1 Bund Petersilie

2 Tomaten

120 g Joghurt griechischer Art

Zubereitungszeit: 30 Min.; Backzeit: 45 Min.

Zubereitung:

e  Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

e SiBkartoffeln waschen, abtupfen und mit der Gabel einige Male einstehen. Mit dem Rapsol einpinseln
und die StiBkartoffeln in Backpapier einwickeln. Im vorgeheizten Ofen etwa 45 Minuten backen.

e  Fiir die Fullung in der Zwischenzeit Rotkohl waschen, putzen und in diinne Streifen schneiden oder
hobeln. Mit Honig, 2 EL Limettensaft sowie Salz und Pfeffer gut verkneten und beiseitestellen.

e  Fir die Avocadocreme die Avocado halbieren und den Kern herausnehmen. Avocadofruchtfleisch
mithilfe eines Essloffels herausnehmen und mit 2 EL Limettensaft betraufeln.

e Schalotten abziehen und fein wiirfeln, Knoblauch abziehen und fein hacken. Beides mit dem
Avocadofruchtfleisch in eine Schiisselgeben, mit einer Gabel fein zerdriicken und mit Pfeffer und Salz
abschmecken.
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e  Fur die Bulgurfiillung den Bulgur auf ein feines Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen.
AnschlieBend in eine hitzebestandige Schiissel geben. 200 ml Wasser aufkochen, tiber den Bulgur
gieBen und 15 Minuten quellen lassen. Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken.
Tomate waschen und halbieren, den Stielansatz herausschneiden und wiirfeln. Petersilie und
Tomaten-Wirfel zusammen mit dem Tomatenmark und dem gequollenen Bulgur heben und Masse mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

e Fertige SuiBkartoffeln aus dem Ofen nehmen und langs nicht ganz durchschneiden. Das Kartoffelinnere
mit einer Gabel auflockern und mit Butter und etwas Salz vermengen.

e SuBkartoffeln nun mit Bulgur-Tomaten-Masse und Rotkohl fiillen. AnschlieBend mit der Avocadocreme
und dem Joghurt toppen und servieren.

Tipp:
Statt Joghurt kann auch Saure Sahne als Topping gewahlt werden. Beide Milchprodukte sind leicht sauerlich im

Geschmack und haben einen Fettgehalt von etwa 10 % Fett. Der Joghurt griechischer Art ist allerdings etwas
eiweiBreicher als Saure Sahne.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von ca. 100 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
132 kcal 6,8¢g 16,8g 2,2g 42 mg
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