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Zwiebelgemuse aus verschiedenen
Zwiebeln

71 Ergiebigkeit: 4 Personen oder 2 Mahlzeiten fur 2 Personen
[ Vorbereitungszeit: ca. 20 min ohne Einkaufen
11 Gesamtzeit: max. 40 min

ZUTATEN
0 3009 weille Zwiebeln
[0 2009 rote Zwiebeln
0 1009 Frihlingszwiebeln
| Zwiebel
0 1-2 Knoblauchzehen
0 1EL Kokosfett
0 100 ml Gemisebrihe
0 1%EL Balsamico bianco
GEWURZE

U Meersalz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Koriander, Ahornsirup, Vanilleschote

ANLEITUNG

[J Die weilRen und rote Zwiebeln und Knoblauch schalen und halbieren.

[J Inca. 2 mm dicke Streifen schneiden

[ Die Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Das Griine zur
Seite legen
Kokosfett in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelstreifen, Ringe und
Knoblauchscheiben hingeben.
Ca. 10 min unter Rihren leicht anbraten
Ahornsirup zugeben und kurz karamellisieren.
Mit Kimmel und restlichen Gewlirzen bestreuen
Mit der Gemusebriihe abléschen und einmal aufkochen lassen.
Balsamico bianco einriihren und ca. 6-7 min kocheln lassen.
Zum Schluss die griinen Frihlingszwiebeln unterheben und noch einmal eine
Minute kdcheln lassen.
[J  Gern noch einmal abschmecken
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Dazu passen Ofenkartoffeln und ein Saure-Sahne Dip.

Né&hrwerte pro Portion:

circa 104 kcal, 2 g Eiweil3, 4 g Fett, 11 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

Ganzheitliche Ernahrungsberatung
Gemuese-Orama
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