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Einsparungen pro Portion im
Vergleich zum Durchschnitt aus
Gerichten gleichen Nahrwerts.
Informationen zu Klimagerichten
auf www.foodforfuturefreiburg.de
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? OLSHMkM:EPJMmbw Tigrillo,
Liapingadho & Locro de Papas

TIGRILLO

200g Pastinake, geschalt & geviertelt
200g Tobinambur, geschalt & halbiert

1 Zwiebel, gewtrfelt

1 Knoblauchzehe, gewiirfelt
60g Bergkase

4 Eier

2 TL Annatto, gerostet & gemahlen

TIGRILLO DIP
1 Bund Petersilie, gehackt
1 Bund Liebstdéckel, gehackt
1 Bund Schnittlauch, gehackt
1 Chilli, fein geschnitten
Sonnenblumendl

MUS
200g Sonnenblumenkerne
Sonnenblumendl & Salz

LOCRO DE PAPAS
750g mehlig kochende Kartoffeln
130g Sellerie, gewdrfelt
1 Zwiebel, gewlrfelt
1 Knoblauchzehe, gewlrfelt
Salz
150ml Gemdisebriihe oder Wasser
200ml Milch
20g gewdrfelter Mozzarella
4 Spitzen griner Spargel
LLAPINGACHO
750g mehlig kochende Kartoffeln
40g Bergkase, geschnitten
1 Zwiebel, gewiirfelt
Salz, Muskatnuss

Y4 TL Annatto, gerostet & gemahlen

SALSA
180 g (bunte) Radieschen
in Scheiben,

50g feine Ringe Friihlingszwiebeln

1 Bund Koriander, fein geschnitten
1 Bund Schnittlauch, gehackt
1 Bund Petersilie, gehackt
1 Bund Minze, gehackte
Y2 Chili, fein geschnitten
Sonnenblumendl
Salz & Pfeffer,

12 TL Annatto, gerostet & gemahlen
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Ecuadorianische April/ Mai
Kiiche % Yf % %
égetarlsch 4 Personen
UND SO GEHT’S
1. Alle Kartoffeln (1,5kg) schélen, in Salzwasser kochen.
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Die Zutaten stammen
von Produzent*innen

und kleinen lokalen
Héndler*innen aus unse-
rem regionalen Netzwerk.

Fir Tigrillo: Pastinaken und Topinambur 20 Minuten in
Salzwasser weich kochen.

Mus: Sonnenblumenkerne anrésten und mit Ol und
Salz plrieren.

Flir Locro de Papas: Zwiebeln, Sellerie und Knoblauch
mit einer Prise Salz glasig andiinsten und mit Briihe
oder Wasser aufgieBen.

Die Halfte der gekochten Kartoffeln in der Briihe zer-
stampfen. Mit Milch auffiillen. Spargelspitzen kurz
anschwitzen und mit Mozzarella und Dip auf die Suppe
geben.

Fur Tigrillo: Pastinaken und Topinambur abgiefen, aber
das Kochwasser behalten. Beide Gemiise zusammen
zerstampfen. Dann Zwiebeln und Knoblauch goldbraun
anschwitzten, den Gemuiise-Stampf dazu geben sowie
nach Belieben das Kochwasser. Ol in einer neuen Pfan-
ne heif erhitzten, den Stampf mit den Zwiebeln darin
scharf anbraten, dann den Kase hinzufligen.

Die Spiegeleier anbraten und pro Teller Stampf mit
einem Spiegelei anrichten.

Petersilie, Liebstockel, Schnittlauch und Chili mit Ol zu
einem Dip verriihren und dartber traufeln.

Fir das Llapingacho die restlichen Kartoffeln pressen.

Dann Zwiebeln glasig anschwitzen, zum Kartoffel-
Stampf hinzugeben und mit Salz und Muskatnuss
abschmecken. HandtellergroBe Taler formen, mit Kase
fillen und in Ol knusprig ausbraten.

Die Zutaten fiir die Salsa mischen und mit O, Salz,
Pfeffer und Annatto abschmecken.

Das Llapingacho mit Mus und Salsa servieren.
Guten Appetit!

Das Rezept flir die Mai Klimakiiche
von zusammen leben e.V. wurde
entwickelt in Kooperation mit
Emiliano Granda vom
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