Rote-Bete-Eintopf mit Raucherforelle 673

Typ: Fisch Quelle: Apotheken-Umschau rkckk

Bemerkungen: Graupen etwas langer als 20 min mitkochen.

Zutaten: Zutaten (fur 4 Personen)
800 g Rote Bete
1 Bund Lauchzwiebeln
2 ELOI
1 TL Pfefferkérner
750 ml Gemusebrihe (Glas oder instant)
150 g Gerstengraupen
Salz
125 g Raucherforellen-Filet
75 g Frischkase (12% Fett)
1 TL Wasabi-Creme (oder Meerrettich)
% Bund DIl

Rezept: Rote Bete schélen und wirfeln. Lauchzwiebeln irgRischneiden, weil3e und
grune Teile getrennt beiseitestellen. Ol erhitx@¥eilen Lauch anbraten. Pfeffer
zerstoRen, dazugeben. Rote Bete mit andiinstene Biridiel3en. Zugedeckt ca.
15 Minuten garen. Graupen im Sieb abspiilen, at#rolaissen, hinzufigen und
weitere 20 Minuten garen, mit Salz abschmecken.

Fisch in mundgerechte Stlicke zupfen, Frischkaséenit Wasabi verrihren, Dill
hacken. Eintopf mit Fisch, einem Klecks Wasabi| iyld grinem Lauch anricht

Zubereitungszeit: ca. 40 min
Pro Person ca. 335 kcal (1400 kJ),
18 g Eiweil3, 11 g Fett, 43 g Kohlenhydrate, 6 ddaastoffe



