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Steckruiben-Wirsing-Eintopf
mit Vollkornbrot-Topping

deftig-aromatisch
Fiir 4 Portionen

Eintopf: 80 g Zwiebeln ¢ 300 g M6hren ¢
800 g Steckriiben (alternativ: 300 g Kohl-
rabi und 500 g festkochende Kartoffeln) ¢
500 g Wirsing ¢ 3 EL Bratél ¢ 1 TL Kiim-
melsamen ¢ 1,5 | Gemiisebriihe ¢ 2 EL
getrockneter Majoran ¢ Salz ¢ schwarzer
Pfeffer ¢ Topping: 50 g Sonnenblumen-
kerne ¢ 1 kleine Knoblauchzehe ¢ %> Bund
Lauchzwiebeln ¢ 2 Scheiben Vollkornbrot
¢ 1-2 EL Bratol ¢ Auf Wunsch: frischer
Majoran fiir die Garnitur

1. Fur den Eintopf Zwiebeln schalen und
fein wirfeln. Méhren schalen und in ca.
0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Steck-
rben schélen, vierteln und in mundge-
rechte Stlicke schneiden. Wirsing putzen,
waschen, vierteln, Strunk entfernen und
in 1 cm breite Streifen schneiden.

2. Ol'in groRem Topf erhitzen. Zwiebeln
darin ca. 3 Minuten anschwitzen, Mohren,
Steckriiben und Kimmel zugeben und alles
ca. 3 Minuten anbraten. Mit Briihe abléschen
und ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze im ge-
schlossenen Topf kochen. Wirsing zugeben
und weitere 10 Minuten kochen.
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3. Inzwischen fiir das Topping Sonnenblu-
menkerne in Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
duften und zur Seite stellen. Knoblauch scha-
len und fein wirfeln. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

Brot toasten und in ca. 1 cm groRe Wiirfel
schneiden. Ol in Pfanne erhitzen, Brotwiirfel
zugeben und 3-4 Minuten knusprig anbraten.
Knoblauch, Lauchzwiebeln und Sonnen-
blumenkerne zugeben, alles erwérmen und
salzen. Eintopf mit Majoran, Salz und Pfeffer
kraftig wirzen. Auf Wunsch mit Majoran gar-
nieren. Zusammen mit Topping servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde
Pro Portion: ca. 358 kcal, 1500 kJ, 11 g EW,
34gKH,19gF, 3BE

KUCHEN-TIPP: Wer es scharf mag, kann
eine fein gewlrfelte rote Chilischote zusam-
men mit den Zwiebeln anbraten!

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de

kostlich vegetarisch, Deutschlands vegetarisches GenieRer-Magazin,
erhalten Sie alle zwei Monate neu im Zeitschriften- und Naturkosthandel,

in Reformhausern, Supermarkten und natirlich auch unter

www.koestlich-vegetarisch.de

schriftliche Genehmigung des Verlags nicht gestattet.

Herausgeber: go direct verlags GmbH & Co. KG, Auf der Lind 10, 65529 Waldems-Esch. Rezept und Foto(s) sind
urheberrechtlich geschiitzt. Alle Rechte vorbehalten. Die Vervielfaltigung, als Ganzes oder in Teilen, ist ohne




