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Roulade mit Thiiringer Kléf3en

Gegen den GutsMuths-Rennsteiglauf nimmt sich das 20-jahrige RUNNER'S-
WORLD-Jubildum wie ein Kindergeburtstag aus. Am Rennsteig feiert man 2014
die 42. Auflage. Und nach guter, alter Tradition gibt's hier: Thiiringer KléRe

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
6 Rouladen
4TL Senf
2 Zwiebeln
2 saure Gurken
128g durchwachsener Speck
2 Karotten, in Scheiben
100g saure Sahne
Tomatenmark
Schmalz

KLOSSE
45kg Kartoffeln
2 Brotchen
Butter
Salz

> ZUBEREITUNG

Rouladen Rouladen mit Senf bestreichen. Zwiebeln, Gurken
und Speck in die Roulade einrollen und diese zusammen mit
den Karotten rundum anbraten. Tomatenmark zugeben, mit

Rotwein abléschen. Die Briihe angieRen, Rouladen schmoren
lassen. Die SoBe einkochen und mit saurer Sahne abrunden.

Thiiringer Kl6Re 3 Kilo Kartoffeln schnell in lauwarmes Was-
ser reiben, mit lauwarmem Wasser zweimal abwissern und in
einer Kartoffelpresse vollstandig trocken pressen. Die Brétchen
klein schneiden und in Butter résten. Die restlichen Kartoffeln
weich kochen und mit dem Kochwasser zu Brei verstampfen.
Den fertigen Brei zum Kochen bringen, die rohen, geriebenen
Kartoffeln aus der Presse mit dem abgew&sserten Kartoffel-
mehl und 40 Gramm Salz in einer Schiissel mit den Handen
verreiben. Die Masse mit dem kochenden Brei in drei Etappen
tiberbriihen, zu einem glatten Teig verarbeiten, Kl5Re formen,
mit den gerosteten Brétchenwiirfeln fiillen und in kochendes
Wasser geben. Zehn Minuten ziehen lassen, nicht kochen!

PRO PORTION: KALORIEN 1331 KCAL KOHLENHYDRATE 98 G PROTEINE 39 G FETT85G

SIEGHARD ZITZMANN ist Geschiftsfiihrer der Rennsteiglauf GmbH, des Veranstalters
der Traditionsveranstaltung im Thiiringer Wald, die kommendes Jahr zum 42. Mal stattfindet.
Er hat das obige Rezept nicht erfunden, sondern sich von den heimischen Kéchen aufschreiben
lassen, die jedes Jahr am Vorabend des Laufs bis zu 16 000 KléRe fiir die Teilnehmer kochen,
+Vieles ist beim Rennsteiglauf Kult*, sagt Zitzmann, , dazu gehéren der Haferschleim als

i ! Streckenverpflegung und die Klofe als Kohlenhydratbringer vor dem Rennen. Wir legen Wert
@ : auf die Versorgung mit regionalen Produkten.” Einziger Schénheitsfehler: Die Roulade samt

bt T KléRen wird im Plastikteller serviert. ,Schmeckt trotzdem®, sagt der Chef, ,unbedingt probieren!"

' nur 1 Gramm Fett. Sie liefert

i Thre markante Fuarbe verdankt

i TIPPS FUR DEN EINKAUF

h nen kdnnen bei Raumtempera- W

L (die Haut kleiner Auberginen

S
| LEBENSMITTEL

LEXIKON

e B e e e s ]
Aubergine

SAISON
I Juli bis Oktober

DAS STECKT DRIN 1
Eine Aubergine enthdlt rund
5 Gramm Elweiff. 13 Gramm
Kohlenhydrate, 19 Gramm Bal-
laststoffe und 130 Kalovien bei

e

gesunde Fettsauren sowie die

Spurenelemente Mangan und

Kupfer, die eine wichtige Rolle
beit der Muskelaktivitit spielen.

e

sie dem Antiovidans Antho-
cyan, das bestimmten Krebs-
erkrankungen vorbeugen soll.

Achten Sie darauf, dass sich die
nEierfrucht” fiir ilire Grife fest
und scheer anfiihlt. Die Haut
sollte glalt und gliinzend sein,
der Stiel griin. Ganze Aubergi-

tur oder ém Kithischrank gela-
gert und sollten binnen weniger
Tage verbraucht werden.

EIN SCHNELLES REZEPT

Die gegrillte oder gebackene und
von der Haui befreite Frucht

kann mitgegessen werden) mit 1
Sein gehacktem Knoblawch, Tu-
hin (Sesampaste), Limettensaft

und etwas Salz su einem Mus

piirieren. Dieses ,Baba Gha-
iL noush* ergibt einen tollen Dip.
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