
ZUBEREITUNG Schritt für Schritt

KOCHEN
KANN JEDE:R KARTOFFEL-

MÖHREN-
EINTOPF

REZEPT

500g
250g

500ml 
Etwas

1

2

3

4

5

Kartoffeln und Möhren säubern und
klein schneiden.

Gemüsebrühe in einem Topf anrühren.
Das geschnittene Gemüse in der
Gemüsebrühe ca. 20 Minuten kochen.

In einer Pfanne geschnittenen Ingwer,
Chili, Petersilie und Gewürze leicht
anbraten. 

Die angebratenen Gewürze in den Topf
mit dem Gemüse geben. 

Alles mit dem Stabmixer pürieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. 
Fertig.

Kartoffeln
Möhren
Gemüsebrühe
Ingwer,
Chili, 
Petersilie
Salz, Pfeffer

ZUTATEN für 2 Portionen



Kartoffeln kannst du mit 1/2 Kürbis ersetzen,
statt Möhren kannst du 1 Stange Lauch nehmen.

REZEPT VARIATION

Das Projekt wird gefördert durch das
Umweltbundesamt sowie partnerschaftlich
begleitet von der TU Berlin und der Uni Siegen.

UNSER TIPP

DEINE NOTIZEN

www.foodsharing-akademie.org/kochenkannjeder

In den Fairteilern von
foodsharing findest du gerettete
Lebensmittel, wie Backwaren
und Gemüse. Mithilfe der Karte
kannst du Fairteiler bei dir in der
Nähe suchen.

KOCHEN
KANN JEDE:R KARTOFFEL-

MÖHREN-
EINTOPF

REZEPT

Der Eintopf lässt sich gut mit dem Blumenkohl-
Rohkost-Topping verfeinern (andere
Rezeptkarte). 


