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LUST AUF MEHR? 
>> Die aktuelle Ausgabe, bereits erschienene Hefte und  

tolle Abo-Angebote finden Sie in unserem Online-Shop unter:

Rezeptwettbewerb 2020:
Herbstliche Suppen und Eintöpfe

Rezept: Lisanne Keßler aus Ulm
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ecken & gelingen

UNSER  VERSPRECHEN

Bunter Gemüseeintopf  
mit Haferklößchen
vollwertiger und vitaminreicher Genuss

Für 4 Portionen				                             
Haferklößchen: 170 ml Gemüsebrühe  1 Bund glatte Petersilie  
(ca. 20 g)  1 Bund Schnittlauch (ca. 20 g)  150 g Kleinblatt-Hafer-
flocken  35 g Sesam  Salz  schwarzer Pfeffer  1 TL Paprikapul-
ver edelsüß  1 Msp. Muskat  4 EL Bratöl  Eintopf: 200 g Weißkohl 
 100 g Staudensellerie mit Grün  200 g rote Paprika  1 rote Chili
schote  150 g braune Champignons  80 g Zwiebeln  1 Knob
lauchzehe  200 g Hokkaido-Kürbis  200 g Möhren  200 g meh-
ligkochende Kartoffeln  1 walnussgroßes Stück Ingwer  1 hasel-
nussgroßes Stück Kurkuma (alternativ: 1 TL gemahlene Kurkuma)  
3 EL Bratöl  1,2 l Gemüsebrühe  Auf Wunsch: 4 EL Olivenöl

1. Für die Klößchen Brühe in kleinem Topf erwärmen. Petersilie 
und Schnittlauch kalt abbrausen und trocken schütteln. Petersilien-
blättchen abzupfen und fein hacken, Schnittlauch in feine Röllchen 
schneiden. 2 EL Petersilie, 1 EL Schnittlauch, Haferflocken, Sesam,  
½ TL Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskat in Schüssel mischen. 
Brühe zugeben und alles zu einem klebrigen Teig vermengen. Mit 
feuchten Händen 40 Klößchen à ca. Ø 2 cm formen und auf einen 
Teller legen. Restliche Kräuter für den Eintopf zur Seite legen.

2. Für den Eintopf Weißkohl putzen, vierteln, waschen, Strunk ent-
fernen und Viertel quer in 1–2 mm breite Streifen schneiden. Sellerie 
putzen, waschen, Grün abzupfen, fein hacken und zur Seite legen. 
Stangen je nach Breite längs halbieren und quer in ca. 0,5 cm dicke 
Stücke schneiden. Paprika waschen, putzen, vierteln, entkernen 
und ca. 0,5 cm groß würfeln. Chili waschen, putzen, längs halbieren, 

entkernen und fein würfeln. Pilze putzen, mit feuchtem Tuch säubern 
und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch 
schälen und fein würfeln. Kürbis waschen, putzen, vierteln, Kern-
gehäuse und faseriges Gewebe entfernen und Viertel grob reiben. 
Möhren und Kartoffeln schälen und ebenfalls grob reiben. Ingwer 
und Kurkuma schälen und fein reiben. 

3. Bratöl in großem Topf erhitzen und Ingwer und Kurkuma darin 
unter Rühren ca. 1 Minute bei niedriger bis mittlerer Hitze anschwit-
zen. Zwiebeln, Knoblauch und Chili zugeben und ca. 2 Minuten bei 
mittlerer Hitze mit anschwitzen. Gemüse und Pilze zufügen und alles  
2 Minuten anbraten. Mit Brühe ablöschen, aufkochen und im ge-
schlossenen Topf ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. 
Mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken.

4. Inzwischen weiter für die Klößchen portionsweise Bratöl in großer 
beschichteter Pfanne erhitzen und Klößchen darin ca. 8 Minuten bei 
mittlerer bis hoher Hitze rundherum knusprig und goldbraun braten. 
Je 10 Haferklößchen in 4 Suppenteller legen, Eintopf daraufgeben, 
auf Wunsch je 1 EL Olivenöl darüberträufeln und mit zur Seite geleg-
ten Kräutern und zur Seite gelegtem Selleriegrün bestreut servieren. 

Dauer: ca. 1 Stunde 5 Minuten 
Pro Portion: ca. 614 kcal, 2566 kJ, 14 g EW, 61 g KH, 38 g F, 4 BE

Küchen-Tipp

>> Aus der Haferklößchen-Masse können Sie auch leckere ca. 1 cm 
dicke Bratlinge à ca. Ø 6–7 cm herstellen.

Jetzt neu:
bis 22.10.2020 im Handel
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>> Die Plätze 1–6 sind nachzulesen in köstlich vegetarisch, Ausgabe 5/2020, Bunte Herbstküche
7. 

Platz


