Griinkohl-Kartoffelkiichlein

Zutaten:

350 g Grunkohl
450 g Kartoffeln gekocht
60 g Zwiebelwdrfel
10 g Rapsal
20 Sonnenblumenkerne
1 Ei
Knoblauch, Muskat, Majoran, Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Den Grinkohl putzen, gut waschen und in
feine Wirfelchen schneiden.

Die Zwiebelwirfel mit dem Griinkohl in
Rapsol anschwitzen und mit der Gemiuise-
briihe weich garen. Die Briihe sollte
vollstandig verkocht sein.

Dann die gekochten Kartoffeln durchdri-
cken und mit dem Ei zu dem abgekuhlten
Griunkohl geben.

Nun das Ganze mit der Halfte der Sonnen-

blumenkerne gut vermischen, abschme-
cken und 8 gleichgrofte Kiichlein abfor-
men.

Die Kichlein in den restlichen Sonnenblu-
menkernen wenden und in Rapsaél braten.
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Nadhrwerte fiir 1 Portion:
196 Kilokalorien
11 g Eiweil}
8 g Fett
16 g Kohlenhydrate

Als Beilage empfehle ich
verschiedenes Gemise und
Tomatensugo.



