dosal
mesind) Unsere Kochanregungen...

Gemiise-Eintopf premium

Zutatenliste

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Stk Lauchstangen

1 Stk Steckriibe

1 Stk Wirsing

1 Stk Sellerie-Knolle

2 Stk Zwiebeln

4 Stk Mohren

150 g Champignons

1 kl. Bund Lauchzwiebeln

1 Stk Ingwer ca. 2 cm

2 EL Agavendicksaft oder Ahornsirup
5 Stk Kartoffeln

1 Stk Brokkoli (mit Stil verwenden)
200 g Rauchertofu

1 Packung Merguez Veganwurst

Zubereitung

Alle Gemuse kleinschneiden und auBer Kartoffeln, Ingwer und Pilze in einen Topf mit 2-3 Liter heiRRe Briihe
geben. Kochen lassen.

Nach 10 Minuten die Kartoffeln und den Rauchertofu (in Wiirfeln) dazu.

Den geriebenen Ingwer mit dem Agavendicksaft (oder Ahornsirup) vermischt dazugeben.

Zum SchluB die Wirstchen sowie die Brokkoli-Roschen und Pilze dazu.

Vor dem Servieren kann Petersilie dariber gestreut werden.

Rezeptdetails

Vegetarisch Ja
Vegan Ja
Portionen 4

Zubereitungszeit 60 Minuten
Schwierigkeit Einfach

Bei allen Vorschlagen verzichten wir bewuBt auf Angaben zu Nahrwert, Brennwert, Fett, Kohlenhydrate, Eiweil}, Vitamine, Mineralien usw., weil diese Angaben
bei vollwertiger pflanzenbasierter Erndhrung nicht beachtet werden missen. Isoliert betrachtet haben sie keinen erndhrungsphysiologischen Einfluss.
Die Nahrstoffe aus naturbelassener, gesunder pflanzlicher Nahrung verwertet unser Kérper ganz allein richtig und verarbeitet sie so, wie er sie braucht.
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