kostlich

VEGETARISCH

REZEPTWETTBEWERB 2020:
Herbstliche Suppen und Eintopfe

Rezept: Lisanne Keller aus UIm

.

Bunter GemUseeintopf
mit Haferklo3chen

vollwertiger und vitaminreicher Genuss

Fiir 4 Portionen @ @

HaferkléBchen: 170 ml Gemiisebriihe ¢ 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 edelsiif} ¢ 1 Msp. Muskat ¢ 4 EL Bratol ¢ Eintopf: 200 g Weil3kohl
¢ 100 g Staudensellerie mit Griin ¢ 200 g rote Paprika ¢ 1 rote Chili-
schote ¢ 150 g braune Champignons ¢ 80 g Zwiebeln ¢ 1 Knob-
lauchzehe ¢ 200 g Hokkaido-Kiirbis ¢ 200 g Méhren ¢ 200 g meh-
ligkochende Kartoffeln ¢ 1 walnussgrof3es Stiick Ingwer ¢ 1 hasel-
nussgrofBles Stiick Kurkuma (alternativ: 1 TL gemahlene Kurkuma) ¢
3 EL Bratol ¢ 1,2 | Gemiisebriihe ¢ Auf Wunsch: 4 EL Olivendl

1. Fiir die KI6Bchen Briihe in kleinem Topf erwidrmen. Petersilie
und Schnittlauch kalt abbrausen und trocken schitteln. Petersilien-
blattchen abzupfen und fein hacken, Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden. 2 EL Petersilie, 1 EL Schnittlauch, Haferflocken, Sesam,
Y2 TL Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskat in Schiissel mischen.
Briihe zugeben und alles zu einem klebrigen Teig vermengen. Mit
feuchten Handen 40 Kl63chen a ca. @ 2 cm formen und auf einen
Teller legen. Restliche Krauter flr den Eintopf zur Seite legen.

2. Fiir den Eintopf WeiBkohl putzen, vierteln, waschen, Strunk ent-
fernen und Viertel quer in 1-2 mm breite Streifen schneiden. Sellerie
putzen, waschen, Griin abzupfen, fein hacken und zur Seite legen.
Stangen je nach Breite ldngs halbieren und quer in ca. 0,5 cm dicke
Stlicke schneiden. Paprika waschen, putzen, vierteln, entkernen

und ca. 0,5 cm groB3 wiirfeln. Chili waschen, putzen, léngs halbieren,

LUST AUF MEHR?

> Die aktuelle Ausgabe, bereits erschienene Hefte und

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

www.koestlich-vegetarisch.de
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: > Die Plitze 1-6 sind nachzulesen in kostlich vegetarisch, Ausgabe 5/2020, Bunte Herbstklche
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entkernen und fein wiirfeln. Pilze putzen, mit feuchtem Tuch sdubern
und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Kiirbis waschen, putzen, vierteln, Kern-
gehduse und faseriges Gewebe entfernen und Viertel grob reiben.
Mohren und Kartoffeln schélen und ebenfalls grob reiben. Ingwer
und Kurkuma schalen und fein reiben.

3. Bratél in groBem Topf erhitzen und Ingwer und Kurkuma darin
unter Rihren ca. 1 Minute bei niedriger bis mittlerer Hitze anschwit-
zen. Zwiebeln, Knoblauch und Chili zugeben und ca. 2 Minuten bei
mittlerer Hitze mit anschwitzen. Gemuse und Pilze zufligen und alles
2 Minuten anbraten. Mit Briihe abldschen, aufkochen und im ge-
schlossenen Topf ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

4., Inzwischen weiter fiir die KI6Bchen portionsweise Bratdl in groBer
beschichteter Pfanne erhitzen und KI6chen darin ca. 8 Minuten bei
mittlerer bis hoher Hitze rundherum knusprig und goldbraun braten.
Je 10 Haferkl6Bchen in 4 Suppenteller legen, Eintopf daraufgeben,
auf Wunsch je 1 EL Olivendl darlbertrdufeln und mit zur Seite geleg-
ten Krdutern und zur Seite gelegtem Selleriegriin 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

KUCHEN-TIPP
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2 Aus der Haferkl6Bchen-Masse kdnnen Sie auch leckere ca. 1 cm
dicke Bratlinge a ca. @ 6-7 cm herstellen.

JETZT NEU:

bis 22.10.2020 im Handel
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