Steckriiben-Eintopf &

mit Chorizo |

Zutaten fiir 2 Personen
- 40 g (Gersten-)Graupen

- Salz

- 300 g Steckriibe

- 1kleine Pastinake (alternativ:

150 g Knollensellerie)
- 1kleine Mohre
- 1kleine Stange Lauch
- 1Zwiebel
- 1Knoblauchzehe
- 1EL Butter
- Pfeffer; aus der Mihle
- ca. 550 ml Gemiisebriihe
- 2-3 Stangel frische Petersilie

- 75 g Chorizo (spanische Paprika-

wurst)
- 1EL kdrniger Senf,

z. B. Moutarde de Meaux
- 1Prise Zucker

Zubereitung in 30 Minuten

Die Graupen in einem Sieb abbrausen und nach Packungsangabe in Salzwasser

in ca. 30 Minuten bissfest garen. Die Graupen abgieften und abtropfen lassen.

Die Steckriibe sowie die Pastinake schilen und in ca. 1cm grofse Wiirfel schneiden.
Die Mohre schélen und in ca. 5 mm diinne Scheiben schneiden. Den Lauch ldngs
halbieren, putzen, griindlich waschen und in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden.

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

In einem Topf die Butter schmelzen lassen und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin goldgelb anschwitzen. Das Gemise zufiigen und unter Rihren kurz mitdinsten.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Briihe angiefsen und zugedeckt 25 - 30 Minuten
kocheln lassen. Eventuell noch etwas Wasser oder Briihe ergénzen.

Die Petersilie waschen, trocken schitteln und die Bldtter klein hacken.

Die Chorizo in 0,5-1cm grofde Wiirfel schneiden. In einer Pfanne knusprig braten

und anschliefsend auf Kiichenpapier entfetten. Die abgetropften Graupen unter den
Eintopf mischen und erwdrmen. Den Graupeneintopf mit Senf, Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken. Anschliefend auf Teller verteilen, die Chorizowdrfel zugeben und

mit Petersilie bestreuen.

Ndhrwerte pro Portion
437 kcal, 1827 k)

45,5 g Kohlenhydrate
17,4 g Eiweify

17,6 g Fett
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fiir wmeine GeSundheit!




