ZUTATEN

- 100 g kleine getrocknete Bio-Bohnen (Pinto-,
weifse Bohnen, Wachtelbohnen oder Canellini-
bohnen)

Alternativ: 400 g Bio-Bohnen aus der Dose

- ¥ Bio-Zwiebel, gehackt

- 1 Hand voll Oregano

- 2 EL Bio-Olivenol

- 1 TL Bio-Paprikapulver(edelstf3)
- 11 Bio-Gemtsesuppe (Briihe)

- 1 Bio-Lorbeerblatt

- 750 g Bio-Kiirbis (z. B. Butternut oder Hokkaido)
- 200 g griine Bio-Bohnen

- 2 Bio-Maiskolben

- Meersalz

- weifder Bio-Pfeffer
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Ute Koch startet mit ithrem Café — Restaurant und
Catering in Schwanberg gerade voll durch. Bio-Essen
ist in diesem kleinen aber feinen Unternehmen eine
Selbstverstdndlichkeit, denn der Weg zur besten
Lebensmittelqualitdt war fir die ausgebildete
Touristikerin ein kontinuierlicher. Bio-Gemiise steht

beim regionalen und saisonalen Speisenangebot im
Mittelpunkt, feine Desserts im Glas und Kuchen
vervollstdandigen die Rulinarische Vielfalt.

www.brauchart-schwanberg.at

ZUBEREITUNG

Die Bohnen tiber Nacht in kaltem Wasser einweichen.
Bohnen aus der Dose gut waschen und abtropfen

Zwiebel schalen und fein hacken, Oregano waschen,
trocken schleudern und hacken.

Zwiebel in Ol andiinsten, Paprika und 2,/3 vom Oregano
hinzufiigen, kurz mitdinsten.

Mit Gemisesuppe aufgiefSen, Lorbeerblatt dazugeben,
mit den abgespiilten eingeweichten Bohnen zum Kochen
bringen, kochen, bis die Bohnen weich sind.

Das dauert je nach Sorte 45 Minuten bis 2 Stunden.

Den Kiirbis und die griinen Bohnen hinzufiigen, kochen,
bis beides knapp weich ist (Bohnen aus der Dose jetzt
zufiigen).

Die Maiskorner vom Kolben 16sen und zum Eintopf
geben, weitere 5 Minuten kochen.

Zum Schluss kraftig mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen, den restlichen Oregano einrithren und
vor dem Servieren einige Minuten durchziehen lassen.

Tipp:
Der Kirbiseintopf schmeckt aufgewarmt noch besser...

Viel Spafs beim Ausprobieren wiinschen Ute Koch und
Bio Ernte Steiermark

Beste Bio-Lebensmittel unter www.biomaps.at Weitere Infos unter www.ernte-steiermark.at



