NATURATA

>mehr als bio p

Zubereitung

1. Frihlingszwiebeln waschen, putzen und schrag in ca. 2 cm lange Stucke
schneiden. Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Das Olivendl in einem Top
erhitzen, Friihlingszwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und glasig
anschwitzen. Amaranth hinzugeben, kurz anschwitzen und anschlieBend mit
Gemusebrihe auffillen. Bei niedriger Temperatur und geschlossenem Deckel
ca. 20 Minuten kdcheln lassen.

2. In der Zwischenzeit Karotten, Kohlrabi und Paprika waschen, putzen und in ca.
1 cm grolRe Wiirfel schneiden. Die Kirschtomaten vom Strunk abzupfen und
waschen.

3. Die Karotten, Kohlrabi und Paprikawiirfel zum Amaranth geben und fiir weitere
10 Minuten mitdiinsten lassen. Wahrenddessen die Petersilie hacken.

4. Nun die Kirschtomaten, Petersilie und Parmesan hinzugeben und mit Salz,
Pfeffer und Naturata Bio-Melassehefeflocken nach Belieben wiirzen.


https://newsx.naturata.de/

Zubereitungszeit: Kurz

Zutaten (fur 4 Personen)
Natwrate Zutaten

3 EL Olivenol Kreta PDO nativ extra
500 ml Gemduisebriihe mit Bio-Hefe
Melasse Hefeflocken, 100 % Bio-Hefe

Atlantik Meersalz, fein

Weitere Zutaten

200 g Friuhlingszwiebeln
2 Zehen Knoblauch

150 g Amaranth

300 g Karotten

300 g Kohlrabi

1 Paprika, gelb

1 Paprika, rot

10 Kirschtomaten

4 Stiele Petersilie, glatt
100 g Parmesan, gerieben
Pfeffer


https://newsx.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/olivenoel-kreta-pdo-nativ-extra-500ml
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/gemuesebruehe-mit-bio-hefe-200g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/melasse-hefeflocken-100-bio-hefe-100g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/atlantik-meersalz-fein-500g

