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Rezept
Veganer SiiBkartoffel-Kumpir mit griitnem Spargel und

Guacamole

Ein Rezept von Veganer Siiftkartoffel-Kumpir mit griinem Spargel und Guacamole, am 28.06.2026

Zutaten
4 kleine SiiRkartoffeln 200g Puy-Linsen
500 g griner Spargel 250 g Kirschtomaten
2 Avocados 1 Knoblauchzehe
1 Bio-Zitrone Salz
Pfeffer % TL Chilipulver
2EL Olivenol 200 g Sojacuisine
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 775kcal, 36 g F,21 g EW, 92 g KH

Zubereitung

Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Siitkartoffeln mit der Gemuseblirste
grindlich waschen und der Lange nach halbieren. Mit der Schnittflache nach unten auf dem Blech verteilen und im Ofen
(Mitte) 30-35 Min. garen.

Inzwischen die Linsen waschen und in einem Topf in wenig Wasser nach Packungsanweisung weich garen. Den Spargel
waschen, im unteren Drittel schadlen und die holzigen Enden entfernen, die Stangen schrédg in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren.

Fiir die Guacamole die Avocados halbieren und entkernen, das Fruchtfleisch in eine Schiissel l6ffeln und mit einer Gabel
fein zerdriicken. Den Knoblauch schélen und dazupressen. Die Zitrone heiR waschen und die Schale fein abreiben, dann
die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die Guacamole mit 3-4 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Chilipulver
wurzen.

Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und den Spargel darin bei mittlerer Hitze ca. 8 Min. unter Riihren anbraten. Die
gegarten Linsen dazugeben und alles mit Soja-Cuisine abléschen, mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen.

Zum Servieren die StiRkartoffeln aus dem Ofen nehmen. Jeweils 2 Halften auf einen Teller legen, das Spargel-Linsen-
Gemiuse darubergeben und mit den Tomaten bestreuen. Die Guacamole dazu reichen. Dazu passt auch noch ein
herzhaftes Granola (s. S. 39).
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