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Weillko
und Pa

nIpfanne mit Kartotteln

orika-Quark

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Kartoffeln, vorw. festk. 1 kg d
WeiBkoh! 1St Kiichenutensilien
Frithlingszwiebeln 0.5 Bund kleine Schiissel, mittlerer Topf, groBe Pfanne, feine Reibe
Zitronen 13t
Sonnenblumendl 2EL 1. Kartoffeln waschen, in einem Topf mit Salzwasser bedeckt aufkochen und ca. 25 Min.
Salz garen. WeiBkohl waschen, vierteln, auBere Blatter und Strunk entfernen und Kohl in feine
Pfeffer, schwarz Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, Enden entfernen und in Ringe
Kiimmel, ganz schneiden. Zitrone hei} abwaschen, ca. 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und Saft
Gemiisebriihe 300 ml auspressen.
Paprika, rot 1 St.

Quark 40 % Fett i.Tr. 250 g

saure Sahne

Paprika, edelsuB

Schnittlauch, frisch

2. In einem Topf O auf mittlerer Stufe erhitzen und Kohl mit Friihlingszwiebeln ca. 3-4
Min. andiinsten. Mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Zitronenschale wiirzen. Briihe angieBen

100 ¢ und bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. zugedeckt garen, dabei mehrmals wenden.
1EL
10g 3. Paprika waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfernen und fein wiirfeln. In einer

Schiissel Paprika mit Quark, saurer Sahne und Paprikapulver verriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Schnittlauch waschen und in feine Rollchen schneiden.

4. Kartoffeln abgieBen und pellen. WeiBkohl abschmecken, mit Kartoffeln und Quark
anrichten und mit Schnittlauch bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 448 kcal
Kohlenhydrate /g
EiweiB 18¢
Ballaststoffe l4g

Fette 12¢g



