WUrziger Eintopf

Einkaufsliste:

Far vier Personen:

2 rote Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1 Paprika

% Blumenkohl

1 Dose (400 g) Kichererbsen
Oder 300 g Hahnchenbrustfilet
(fur die Fleischvariante)

100 g Knollensellerie

100 g braune Champignons
2 Karotten

50 ml Olivendl

400 g Tomaten aus der Dose
200-600 ml GemUsebrihe

3 EL Tomatenmark

3 EL Paprikapulver (edelsiss)
1 TL Kreuzkiimmel (Cumin)

2 TL Rosmarin

2 EL Majoran

1 TL Thymian

1-2 TL Salz

1 TL Chili

1 TL Cayennepfeffer

100 g frischen Spinat

60 g ger. Parmesan

[Hier eingeben]
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So wird’s gemacht:

Die Zwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauchzehen fein hacken. Das
Gemuse und die Pilze grob schneiden. Wer sich fiir die Fleischvariante
entscheidet, schneidet das Fleisch in 2-3 cm grofBe Stlicke.

Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
hinzugeben, gut anschwitzen. Das Fleisch oder die Kichererbsen
hinzugeben und scharf anbraten. Das Gemdse hinzugeben, kurz
mitbraten und mit Briihe und Tomaten abldschen, gut umrthren und auf
mittlere Hitze herunterstellen. Das Tomatenmark und die Gewidirze
hinzugeben, 20 Minuten kdcheln lassen, dabei immer mal wieder
umrihren. Zum Schluss den Spinat hinzugeben, abschmecken und nach
Belieben mit Parmesan servieren.

https://Knusperstuebchen.net



