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Gefiillte Zwiebeln mit Amaranth

4 Gemusezwiebeln
(1200 g Netto)

100 g Amaranth

30 g ungeh. Pflanzenmarg.
Curry

20 g Sultaninen

200 cm® Gemlisebriihe

20 g Haselnusse, gehackt

10 g ungeh. Pflanzenmarg.

2 Apfel (300 g Netto mit Schale)

Thymian

1/4 | GemUsebrihe
20 g Haselnussen, gehackt

Gesamt: 1568 kcal : 4 = 392 kcal

Von

das obere Drittel und den
Wourzelansatz abschneiden,
pellen und in Salzwasser ca.
35 Min. bei geringer Hitze
garen, dann das Innere mit
einer Gabel herausheben.

in

andunsten, mit

bestauben,

unterrthren. In

zugedeckt ca. 30 Min.
ausquellen lassen, zuletzt
untermischen.

Eine flache, feuerfeste Form m.
ausfetten, Zwiebeln mit dem
Amaranth fallen und neben-
einander in die Form

setzen. Zwiebelinneres und
Deckel klein schneiden und
um die Zwiebeln verteilen.
vierteln, entkernen, in Spalten
schneiden, um die gefullten
Zwiebeln legen. Mit

wirzen. Auf d. mittl.
Einschubleiste bei 180 Grad /
Gas 2 ca. 15 Min. garen.

Evil. etwas Gemlisebrihe
angieBen. Das Gericht mit
bestreut servieren.






