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ZUBEREITUNG

1. Schinkenspeck wirfeln und beiseitelegen.

2. Rosenkohl von alten Blattern befreien und den Strunk
kreuzweise ca. 1 cm tief anschneiden.

3. Zwiebel und Knoblauch abziehen und klein wiirfeln.
Karotte, Pastinake und Kartoffeln schalen, waschen und
grob wirfeln.

5. In einem Topf die Speckwdirfel ca. 2 Minuten anbraten.
Dann die Zwiebel-, GemUsewtrfel und den Rosenkohl
hinzuflgen und weitere 2-3 Minuten andunsten.

Die Brihe dazu gielen und ca. 10-15 Minuten kocheln.

6. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken und servieren.
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533 kcal 62 g 15g 33g
Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiweil Ballaststoffe
Nahrwerte p. P. Verantwortlich fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt
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ZUTATEN FUR 1 PORTION

250 ml Gemdsebrihe
250 g Rosenkohl

75 g Schinkenspeck

2 Kartoffeln (ca. 180 g)
1 Karotte (ca. 65 g)

1 Pastinake (ca. 125 g)
1/2 Zwiebel (ca. 45 g)
1/2 Knoblauchzehe

1 TL Weilweinessig
Salz

Pfeffer
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