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Eintopt Mediterran

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen
Stangensellerie
Thymian, frisch

Rosmarin, frisch

Tintenfisch in
Sonnenblumenal

Olivendl
Tomatenmark
Paprika, edelsuf
Tomaten, gehackt
Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zubereitungszeit
10min

1 St.

1 St.
0.5 St.
o

5¢g
280
g

2EL
4EL
1EL
500 g
300 ml

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf, Sieb

1. Zwiebel halbieren, schalen und wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.
Stangensellerie waschen und in diinne Scheiben schneiden. Griin beiseitelegen. Thymian
und Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen streifen und fein
hacken. Meeresvorspeise in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen und ggf. grob
schneiden.

2. In einem Topf O auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und
Stangensellerie ca. 4 Min. glasig andiinsten. Tomatenmark und Paprikapulver zugeben
und ca. 1 Min. mitbraten. Mit gehackten Tomaten und Brihe abloschen, Krauter und
Meeresvorspeise hinzuftigen. Zugedeckt ca. 15 Min. einkochen.

3. Mediterranen Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, in tiefen Tellern anrichten
und mit frischen Sellerieblattern garniert servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt Tomaten-Ciabatta.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 250 kcal
Kohlenhydrate 19¢g
EiweiB 20¢g
Ballaststoffe 4g

Fette 12¢g



