
Kohlpfanne mit
Kartoffeln und Feta

1 Portion 20 Minuten

Der Rosenkohl ist ein heimischer Allrounder. Er

enthält viele Vitamine und Mineralstoffe, unter

anderem Vitamin C. Außerdem punktet er in

Sachen Gesundheit noch zusätzlich durch seine

vielen sekundären Pflanzenstoffe. Diese haben

einen großen positiven Einfluss auf die

Gesundheit.

Den Rosenkohl nach dem Putzen am Strunk

kreuzweise einschneiden - so wird er gleichmäßig

durchgegart.

tipp:

3 eigroße Kartoffeln

(á ca. 80 g)

1 EL gemischte Saaten 

1 TL Öl

75 g Feta

100 g Wirsing

100 g Karotte

50 g Zwiebel

100 g Rosenkohl

100 ml Milch 

Räucherpaprika

ZUTATEN

Gemüse waschen, putzen und

schneiden

Die Kartoffeln in einem Topf mit

kochendem Wasser gar kochen

Das Gemüse in einer Pfanne mit

etwas Öl kurz anbraten, dann mit

Milch ablöschen und mit

Räucherpaprika nach Geschmack

würzen

Den Feta kleinschneiden und die

Kartoffeln schälen und auf einem

Teller anrichten

Das Gemüse hinzugeben und mit

Kernen garnieren
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