Stefans Gesundungseintopf Bane i hal

Y Oko-Lieferservice

Liebe Loehfimnen,

ich weil3 nicht, wie es euch geht, aber die
Krankheitszeit beginnt offenbar wieder. Gefluhlt
lauft gerade bei ziemlich viele Menschen die Nase
und es krankelt an vielen Ecken. Ich kann mich da
selbst leider nicht ausschlieBen. Deswegen gibt es
dieses Rezept, ganz neumodisch, aus dem
Homeoffice.

In dem herrlichen Eintopf ist alles, was an
Nahrstoffen sinnvoll und richtig ist, um schnell
wieder gesund zu werden.

Ich fUhlte mich eine Stunde nach dem Verzehr von
3 Tellern tatsachlich kraftvoller!

Verschiedene Kohlsorten steuern jede Menge gute
Nahrstoffe bei, Knoblauch und Ingwer boosten das
Immunsystem und zu guter Letzt liefert die
Paprika noch Vitamin C.

Viel Spal3 beim Nachkochen!
Stefan Herbolzheimer

Zulaten Zub mm%

FuUr 8 Portionen (ein groBer Topf) Zuerst die Linsen in Wasser einweichen, wahrend das
GCemuse vorbereitet wird.

e 200 g Kartoffeln vfk Dann alles an GemUuse waschen bzw. schalen und

e Je 150 g Champignons, Weil3kohl, mundgerecht schneiden (so grof3, dass ein paar Stucke
Chinakohl, Lauch, Kartoffeln auf einen Essloffel passen). Nur Knoblauch und Ingwer
(Gewicht nach dem schneiden) fein hacken.

e Je 100 g Sellerie, Karotte, Paprika, Zuerst alles an Gemuse, bis auf Lauch, Paprika Knoblauch
Schwarzkohl (Gewicht nach dem und Ingwer, sowie die abgeseihten Linsen in Sesamal
schneiden) etwa 5 Minuten leicht réstig anbraten und grof3zugig

¢ 100 g braune Linsen salzen. 1,5 Liter Wasser hinzufugen, zum Kochen bringen,

e 4 Zehen Knoblauch Ingwer und Knoblauch hinzufigen und mit

¢ 80 g Ingwer geschlossenem Deckel 8 Minuten kécheln lassen. Dann

e 1,5 L GemuUsebruhe Bruhe hinzufugen und erneut zum Kochen bringen.

e 1,5 L Wasser Lauch und Paprika hinzufugen und mit geschlossenem

e 2 EL Sesamdl Deckel 5 Minuten kécheln lassen. Den Eintopf mit der

e 2 EL Sojasauce Sojasauce und ggf. Salz und Pfeffer abschmecken.

e Salz Als Topping kann ein Krauterol, Croutons oder frische

gehackte Krauter verwendet werden.
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