Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Gemuseeintopf

von Achim Stoél3er (achim-stoesser.de)

3 Kartoffeln
1 Zwiebel
1-2 EL Olivendl
3-6 Knoblauchzehen
3-4T Gemusebrihe
1 EL Essig
1 EL Margarine (optional)
Schnittlauch oder Petersilie (optional)
1 Msp Muskat
Salz
Pfeffer
verschiedene Gemiuse und Hulsenfrlichte, z.B.
12 Rosenkohlroschen (oder Blumenkohl, Brokkoli)
1 Mohre
1 Petersilienwurzel
1 zwei Finger dicke Selleriescheibe
1T gekochte Kidneybohnen, Erbsen etc.

« Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, im Ol glasig diinsten.

» Kartoffeln schalen, wirfeln, zugeben.

» Knoblauch schélen, ganz lassen.

» Gemusebrihe, Muskat und Knoblauch zugeben, 10 Minuten kochen lassen.

* Wahrenddessen restliches Gemdise vorbereiten: putzen/schéalen, Méhre und
Petersilienwurzel in Scheiben schneiden, Rosenkohl evt. halbieren, Sellerie wiirfeln.

» Essig, Gemuse und Hulsenfriichte zugeben, weitere 10 Minuten kochen lassen.

* Margarine zugeben.

» Mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.

* Nach Wunsch Schnittlauchroélichen, Petersilie zugeben.
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Varianten: Anderes Gemuse verwenden, z.B. Kirbis, Lauch, Selleriegriin, griine Bohnen,
Mais, Spinat, Frihlingszwiebeln, Zucchini. Weniger geeignet ist Paprika oder
Tomate, vollig ungeeignet Aubergine.
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