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Schwarzwurzelauflauf

1 kg (Netto 570 g) Schwarzwurzeln

WeilRweinessig
jod. Meersalz
1 Pr. Zucker

375 g Netto Gelbe Ruben

Schwarzwurzelsud auffangen.
30 g ungeh. Pflanzenmarg.
30 g Weizenvollkornmehl

Y4 | Milch (1,5%)

unter flieRendem Wasser
schélen, sofort in Essigwasser
legen

1 ¥ | Wasser zusammen mit

aufkochen, Schwarzwurzeln in
schrage, dicke Stlcke
schneiden, 30 Min. garen.
putzen, in Scheiben schneiden,
10 Min. in Salzwasser garen.
Beide Gemusesorten getrennt
abtropfen lassen.

schmelzen,

darin anschwitzen, mit

und ¥4 | Schwarzwurzelsud
abléschen. 10 Min. b. milder
Hitze kochen lassen, wirzen
mit:

jod. Meersalz, Pfeffer weil3, Muskat

1 Bd. glatte Petersilie
100 g Gouda
100 g Mozzarella

feinhacken,

und

grob raffeln.

Das Gemiuse in der

Sauce kurz aufwarmen.
Petersilie unterheben. Gemise
in eine Auflaufform fullen, m. d.
Kéase bestreuen, 6-7 Min. auf d.



2. Einschubleiste v. unten Uber-
grillen.
Mit

geh Petersilie bestreut servieren.
Mikrowelle Plus: 360 W/Grill 3
8 Min., offen

Gesamt: 1152 kcal : 4 = 288 kcal
: 5 =230 kcal
: 6 = 192 kcal
: 8 = 144 kcal



