Graupenlaiberl mit
Tomatenragout und Olrauke

Wosd’ brauchst (firs Laiberl):

[ | Wasser

| Chilischote

IGO@ Gmupen

Chee zum Braten

| TL Senfsaat

2 Wacholderbeeren

| Mep Kummel (gemahlen)

2 Eier

504 Dinkelmel

F 204 feine Karotten-, Lauch- und Selleriewiirfel

Zugspitz Arena
Bayem-Tirol

Zubereitung:

Die Graupen in dem gesalzenen Wasser mit

der Chilischote weich kochen und anschlieend
abschrecken. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen
und die Senfsaat sowie die Wacholderbeeren
lnineingeben und anziehen. Dann die Gewirze

zu einer Paste morsern und unter die émupen
mischen. Mit Kimmel, den Gemiisewirfeln und
dem Mehl vermengen und die Eier beigeb@n.

In einer Pfanne Ghee erhitzen und ca. 80g
schwere Laiber! ausbraten.

Wosd’ brauchst (fiirs Tomatenragout):

| TL Ghee

| TL er\/blaﬁe\r

2 Neken

| TL Senfcaat

112 Zwiebel (gewiir-felt)
| Knoblauchzehe

& Fleischtomaten

2 MSP Cayennepfeﬁcer
/4T Ingwerpulver
Bg Agavendicksaf‘r
Salz und Pfeffer

“g Oregano

4o Majoran

“g Basilkum (frisch gehacks)

Zubereitung:

Zuerst das Chee erhitzen und die er\/blaﬁe\r
gemeinsam it Neken und Senfsaat anziehen.
Dann die Zwiebel- sowie Knoblauchwixrfel und das
Kerngehduse von den Fleischtomaten dazugeben
und einkochen. AnschlieBend vermixen und das
gewirfelte Fruchtfleisch der Tomaten beigeben.
Nun alles it Ca\/ennepfeffer, Ingwerpulver,
Agavendicksaft Salz, Pfeffer, Oregano, Moyomr\
und Basilkum abschmecken und mit gepwrz’rer
Rauke und Kapuzinerblufe garnieren.




