Gesundheitstreff EULE

Schwarzkohlgemuse

Zutaten:

500 g Schwarzkohl (ungefegt )
1

Zwiebel gewdrfelt
1 Knoblauchzehe ( nach Wunsch)  fein geschnitten
3 EL Olivendl

50 ml  Gemusebrihe

100 ml Sahne oder Pflanzenmilch

Salz, Pfeffer, Chilli nach Geschmack
eventuell gerdstete Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Schwarzkohl waschen, eventuell dicke Blattrippen rausschneiden. Kohl in ca. Y2 cm breite
Streifen schneiden.

Zwiebel und eventuell Knoblauch in Ol in einer groRen Pfanne glasig braten. Kohl
dazugeben, kurz mit braten und dann Gemusebruhe zugieBen. Deckel auflegen und
Gemuse dunsten (ca. 8-10 Minuten). Der Kohl fallt schnell zusammen. Sahne oder
Pflanzenmilch zugeben kurz umrihren und kraftig mit Salz, Pfeffer, eventuell Chillipulver
abschmecken.

Wer mag kann das Gemuse mit Sonnenblumenkerne bestreut servieren.

Auch Grunkohl, Wirsing oder Spinat kann so zubereitet werden.

Lydia Justen
(Gesundheitsberaterin GGB)
BahnhhofstralZe 31
56729 Monreal
Tel.: 02651/900324
eMail.: lydia.justen@eule.eifel.com
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