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Die Zubereitung dauert nur eine Stunde, alle Zutaten gibt es jetzt auf dem Wochenmarkt und
die meisten stammen aus der Region. Der Gemiiseeintopf schmeckt auch im Frihling und ist

obendrein besonders gesund.
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Allein die Karotten enthalten so viel Beta- 4 Karotten
Carotin (Provitamin A) wie kein anderes SER=F{e]{L !

Gemiise. Neben diesem bioaktiven Pflan- ESfiofelelnlil Kart
zenstoft finden sich in den orangefarbe- 1 Koh\l’ab'l

nen Fitmachern verschiedene Vitamine, § 4 Stlick Sellerie

aber auch Calcium, Kalium, Zink und 4 Stange Lauch
Magnesium oder das Spurenelement Se- 1 Liter Gemusebruhe
len.
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,Osnabriicker Wissen® serviert den Ein- & : :

topt vegetarisch. Wer auf Fleisch nicht
verzichten will, kann Mettenden mitko-
chen oder am Schluss eine Bockwurst in
den Eintopf schnippeln.
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Gemiisezwiebel, Karotten und
Paprika schélen und kleinschnei-
den, dann in Olivenol anschwit-
zen. Kartoffeln und Kohlrabi
schdlen und kleinschneiden, das
Selleriestiick nur schilen. Diese
drei Zutaten in den Topf geben,
alles mit Brithe aufgieflen und
bei mittlerer Temperatur und
geschlossenem  Deckel  ko-
cheln lassen. Das Selleriestiick
nach etwa 30 Minuten herausnehmen,
einen Teil zerdriicken und wieder in den
Topf geben. Den Lauch in Ringe schnei-
den und im heiflen Eintopf ziehen lassen.
Auf den Tellern mit frischer Petersilie gar-
nieren.
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