AGK

Die Gesundheitskasse.

Deftige Rosenkohlpfanne

Vegan und warmend in der kalten Jahreszeit

Diese vegane und herzhafte Rosenkohlpfanne bringt den Herbst in die Kiiche. Mit Sesam und
gerdsteten Walndssen ist sie ein echtes kleines Geschmackswunder und perfekt fir die ersten
kalten Tage. AuBerdem halt sie gesund, wenn’s drauBen ungemutlich wird.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen

5009 Rosenkohl

2 rote Zwiebeln

1 Essloffel Olivendl

30g Walnusse

100 ml Sojasahne

2 Essloffel Sesam

1 Teel6ffel Salz

1 Teel6ffel Pfeffer

1 halber Bund Petersilie (frisch)

So geht's

Zunachst die Zwiebeln vierteln und schalen. In einer gedlten Pfanne erst die Zwiebeln fur zwei
Minuten anbraten. Dann die Striinke vom Rosenkohl abschneiden, die duBeren Blatter I16sen und
die Rosenkohlréschen unten zweimal einschneiden. Den Rosenkohl dann zu den Zwiebeln geben.
Alles zusammen mit der Sojasahne insgesamt 10 Minuten bei leichter Hitze unter einem Deckel
diinsten lassen. In der Zwischenzeit die WalnUsse in einer Pfanne anrésten und schon einmal die
Petersilie waschen. Nachdem die Rosenkohlpfanne fertig und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt
ist, mit dem Topping aus Petersilie, Sesam und WalnUssen servieren.

So gesund ist es
Rosenkohl ist ein echtes Wintersaison-Gemdase, das bei 100 Gramm nur rund 30 Kilokalorien hat.
AuBerdem stecken die kleinen Kuigelchen voller Vitamin A und C und sind reich an Eisen, Kalium,

Kalzium und Magnesium. Das sorgt zum Beispiel fir gesunde und stabile Knochen. Die WalnUsse
liefern wertvolle Omega-3-Fettsduren flr's Immunsystem und senken den Cholesterinspiegel.

Brennwert: 225kcal, Protein: 15,1g, Kohlenhydrate: 12,19, Fett: 9,899 (durchschnittlich pro Portion)



