Chinakohleintopf mit Hackfleisch

-
Zutaten (fir 4 Portionen) Nahrwerte
Fir den Eintopf o 21| Gemise-/ oder Rinderbriihe Pro 100 Gramm
+ 800 g Chinakohl * 4 Wacholderbeeren 83 keal
e 400 g Karotten e 1 TL Kiimmelsamen 3 g Eiweil3
« 720 g Kartoffeln « 3-4Lorbeerblitter 6 g Fett
e 2 Zwiebeln e Salz und Pfeffer “g Kohlenhydrate
e 2 Knoblauchzehen
«  4ELRapsél Ausserdem
« 600 g Hackfleisch (Rind) + % Bund Petersilie
Zeitaufwand: 45 Minuten
Zubereitung
1. Chinakohl vierteln, Strunk sowie duRRere Blatter entfernen und Kohl
in grobe Stiicke schneiden. Karotten und Kartoffeln schalen und grob
wirfeln. Kartoffeln abwaschen, um die Stérke zu entfernen. Zwiebeln
und Knoblauch schalen. Zwiebeln fein wiirfeln und Knoblauch fein
hacken.
2. Olin einem Topf erhitzen und Hackfleisch darin 5 Minuten kriimelig Fir einen vegetarischen
anbraten. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Eintopf kdnnen Sie Soja-
Mit Briihe abléschen. Kohl, Karotten, Kartoffeln, Wacholderbeeren, granulat anstelle des
Kiimmel sowie Lorbeerblatter ebenfalls dazugeben und alles einmal Fleisches verwenden.
aufkochen lassen. Hitze herunterschalten und 30 Minuten ziehen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Petersilie waschen und grob hacken.

Zum Anrichten Eintopf in tiefe Teller geben und mit Petersilie
bestreuen.
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