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Rustikaler Gemiiseeintopf mit Bacon
und Parmesan-Croutons

s Mmbh... knusprige Kase-Croutons, Bacon, Tomaten und

warmende Chili sorgen in dieser Woche fiir einen leckeren, : 45 min. @ Stufe 2
rustikalen Eintopf. Wenn Du Deinen Eintopf cremiger magst,

. . . : An Tag kalorienarm, scharf,
kannst du ihn auch purieren. Guten Appetit! E -5 kochen ballaststoffreich
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Bacon Borlotti-Bohnen Staudensellerie  stiickige Tomaten rote Chili

rote Zwiebel Parmesan Ciabatta-Brot Knoblauchzehe Petersilie
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Verwende die restliche

rote Zwiebel 2 1 Menge anderweitig.

Knoblauchzehe Yy 1

Staudensellerie 1 Stange 2 Stangen

rote Chili 1 2

Borlotti-Bohnen 1Dose 2 Dosen Gluter.1 Lactose

Petersilie 10g 20g Sellerie

Bacon 4 Scheiben 8 Scheiben

Parmesan 40¢g 80g

Ciabatta-Brot 1 2

stlickige Tomaten 1Dose 2 Dosen Kalorien: 634 kcal
Kohlenhydrate: 98 g

(bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett: 11 g, EiweiR: 29 g

Huhnerbriihe, Salz, Pfeffer

Ballaststoffe: 12 g

Wasserkocher, Backofen, Sieb, groRe Pfanne (mit Deckel), Knoblauchpresse,
Gemlsereibe, Backpapier, Backblech, evtl. Pirierstab

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten und
Utensilien bereitstellen. Wasserkocher fiillen und anschalten. Backofen
auf 200 °C Grillfunktion vorheizen.

Rote Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel wiirfeln.
Selleriestange schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Chili halbieren,
Kerngehduse entfernen und in feine Streifen schneiden. 250 ml heilRe
Huhnerbriihe vorbereiten. Borlotti-Bohnen in einem Sieb mit kaltem
Wasser absplilen, bis dieses klar hindurchflieRt. Blatter der Petersilie
abzupfen und diese grob hacken.

Bacon wiirfeln und in einer groRen, noch kalten Pfanne ca. 3 Min. unter
Wenden anbraten, bis er knusprig ist. Dann Knoblauch dazu pressen.
Zwiebel-, Selleriewiirfel und einige Chilistreifen (Achtung: scharf!) zugeben
und bei halb aufgesetztem Deckel ca. 8 Min. braten, bis alles schon weich ist.

In dieser Zeit: Parmesan reiben. Ciabatta langs halbieren, mit 2 des
Parmesans bestreuen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech ge-
ben. Auf der mittleren Schiene im Backofen ca. 5 Min. Giberbacken,
bis das Ciabatta knusprig ist. AnschlieRend herausnehmen und
kurz abkihlen lassen, dann in dicke Croutons schneiden.

Gemiise mit stiickigen Tomaten und Hithnerbriihe abléschen und
alles ca. 5 Min. kocheln lassen. Borlotti-Bohnen zugeben und ca. 10 Min.
weiterkdcheln lassen. Nach Belieben Eintopf mit einem Plirierstab cremig
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gemiiseeintopf auf tiefe Teller verteilen und Parmesan-Croutons
darauf verteilen. Mit restlichem Parmesan und Petersilie bestreuen und
geniellen.



