Gesundheitstreff EULE

Gemuserosti

Zutaten:

1 kg Kartoffeln

500 g gemischtes Gemuse (Mohren, Zucchini, Paprika, Mais, Erbsen)
100 g Zwiebeln

150 g Dinkelvollkornmehl ( oder Haferflocken )

Salz, Pfeffer, Paprika, Galgant, Chilli,

etwas Ol oder Butter zum Braten

Zubereitung:

Kartoffeln mit der Schale birsten, mit der Rostischeibe raspeln.
Gemuse ggf. auch mit der Rostischeibe zerkleinern (Mohren, Zucchini )
oder klein schneiden. Zwiebeln in feine Wurfel schneiden.
Dinkelvollkornmehl dazugeben und gut mischen. Danach nach
Geschmack kraftig abschmecken. Teig ca. 30 Minuten ruhen lassen.
Ggf. noch etwas Mehl dazugeben, um eventuelle FlUssigkeit zu binden.
Es sollte keine Flussigkeit weggegossen werden.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Portionsweise den Teig hineingeben
( ca. 1 cm hoch ), Deckel auflegen, etwas zurtckschalten und ca. 10
Minuten braten lassen. Das ROsti mit Hilfe eines Deckels wenden und
nochmals 10 Minuten ohne Deckel braten, damit eventuelle Flussigkeit
verdampfen kann.

Dazu passt ein frischer Salat.
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