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Wussten Sie schon, dass Rosenkohl weniger herb schmeckt, nachdem er

den ersten Frost abbekommen hat?

Gut zu wissen:
¢ Rosenkohl bietet einen reichhaltigen Nahrstoffcocktail
* Der hohe Vitamin-C-Gehalt in ronem Rosenkohl starkt das Immunsystem.

* Rosenkohl férdert die Darmgesundheit und tragt auch damit zu einem starken
Immunsystem bei.

¢ Rosenkohl gehért zu den ballaststoffreichsten Gemusesorten. Damit sattigt er
und bringt die Verdauung in Schwung.

Rosenkohlsuppe Rosenkohl
2 mehligkochende Kartoffeln

Zutaten fUr 4 Personen kleine, rote Zwiebel
Knoblauchzehe
Ol
21 GemUsebrihe
ZEE Kokosmilch
1=FLE Curcuma
je 1 TL Kerbel, Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Rosenkohlréschen der Lange nach
halbieren. Kartoffeln klein wirfeln. Zwiebel in Fett kurz andinsten, Rosenkohl
hinzufigen und mitdiinsten, bis er etwas Farbe bekommt. Kartoffeln, Knoblauch
und Curcuma zugeben, gut umrhren, mit Gemusebrihe aufgieBen. Aufkochen
lassen und dann bei niedriger Temperatur 15 min sanft kdcheln lassen. Fertige
Suppe plrieren. Kokosmilch unterrihren und Krauter hinzufigen. Vor dem
Servieren mit einigen Krauterblattchen garnieren. Guten Appetit!

Schneidt man den Strunk des Rosenkohl-Réschens kreuzweise ein,

W garen die Réschen gleichmaBiger durch. Verwendet man das Koch-
wasser spater mit, gehen die wasserldslichen Vitamine des Kohls
nicht verloren.

training & coaching

Die Saison 2017 beginnt im November!

Am besten mit einem toMotion-Leistungstest, denn
dann kannst du in den Wintermonaten effektiv trainie-
ren. Unsere Leistungsdiagnostik-Termine findest du
hier:_www.tomotion-gmbh.de/Training/Termine
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