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Spitzkohl-Quinoa- 1Y
Eintopf R

Rezepte von BEPA Bio

zutatenliste (4 PerSonen):

1/2 Spitzkohl, 2 Méhren, 1 Zucchini, 2 Méhren, 1 Zwiebel, 2 Knob-
lauchzehen, 1/2 Bund Petersilie, 5 EL Quinoa, 70g Tomatenmark,
1 EL ItalieniSche Mischung (Kréuter), 1 TL Salz, 4LOOg Suppen-
fleisch

Zubereitung: :

1. Zwiebeln Schneiden, Knoblauch pressSen und mit dem Fleisch |
Scharf anbraten, Salzen und mit Krautern wirzen und mit
1,5 Liter wasser abléSchen. 30 Minuten kscheln lassen.

2. Derzeit das GemuSe wasSchen, ggf. Schilen und in kleine
mundgerechte Stucke Schneiden. Samt Tomatenmark in die
Brithe geben und weitere 30 Minuten ksécheln lassen. Nach
der Halfte der Kochzeit den Quinoa dazu geben und alles
zuSammen fertig kochen. ggf. wdhrend dem Kochen wieder
wasser hinzufigen, wenn eS zu wenig wird.

3, Fleisch herauSnehmen, in kleine Stucke Schneiden und vor
dem Servieren wieder in den Eintopf geben. .

Viele weitere tolle Rezeptideen finden Sie auf
www.bepabio.ch.
Guten Appetit
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