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GEMUSE DER SAISON - 1 PORTION
FLEISCHEINTOPF MIT KURBIS, MOHREN UND PAPRIKA

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1. Das Fleisch in mundgerechte Stticke schneiden.

L L . . . . . 200 g Schweinefleisch, mager
2. Den Kiirbis sowie die Paprika entkernen und klein schneiden. Die Mdhren

- L . 150 g Kiirbis
schalen und in Ringe schneiden. =
: : ; ; ; . ) 2 Mohren
3. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen, danach in kleine Wiirfel schnei- :
1 Paprika, gelb
den.
0,5 Zwiebel

4. Das Ol in einem Topf erhitzen, Fleisch, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
ca. 3 Minuten anbraten. Dann das vorbereitete Gemiise hinzufiigen und

0,5 Knoblauchzehe
200 ml Gemiisebriihe

100 ml Tomaten_f__passiert

weitere 3 Minuten braten. AnschlieBend mit der Briihe aufgieen und
mit geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten kécheln lassen. Die passierten

Tomaten und das Tomatenmark dazu geben und nach Belieben mit Salz, 2 TL Tomatenmark
Pfeffer, Zimt und Zitronensaft abschmecken. 1 TL Basilikum, geschnitten
5. Mit frischem Basilikum garniert servieren. 1TLOI
Basilikumn, getrocknet
Zitronensaft
Zimt

Salz und Pfeffer
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26g 53g 12g 14g
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