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Rosenkohl mit Trauben, Walnussen,
Kurbiskernen und Granatapfelkernen

Gesundheitliche Vorteile:

e Rosenkohl ist reich an Vitamin C, welches das Immunsystem starkt und die
Wundheilung unterstitzt. Er enthalt zudem Ballaststoffe, die eine gesunde
Verdauung fordern und lange satt halten.

e Weintrauben liefern wertvolle Antioxidantien, insbesondere Resveratrol, das
entzindungshemmend wirkt und zur Herzgesundheit beitragt.

e Walnusse sind reich an Omega-3-Fettsduren, die entzindungshemmende
Eigenschaften haben und das Herz-Kreislauf-System unterstutzen.

e Kiirbiskerne enthalten viel Magnesium, das fur die Muskelfunktion und die
Knochengesundheit wichtig ist.

o Granatapfelkerne sind eine gute Quelle fur Polyphenole, die die Hautgesundheit

foérdern und den Blutdruck regulieren kénnen.

Dieser herzhafte und dennoch leicht sif3e Salat ist eine wahre Nahrstoffoombe und ein
Genuss flur die Sinne. Perfekt als Beilage oder als Hauptgericht an einem entspannten
Abend.
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Rosenkohl mit Trauben, Walnussen,
Kurbiskernen und Granatapfelkernen

Zutaten rortionen) Zubereitung

Ve ™\ ke ‘\:

e 800 g Rosenkohl ! Rosenkohl vorbereiten

e Backofen vorheizen (180 °C, Umluft)

e Rosenkohl putzen, waschen,
kreuzweise am Strunk einschneiden
und in kochendem Salzwasser ca. 5
Minuten garen. Anschliel3end
abgielien, abschrecken.

e Zwiebeln schalen und wurfeln.

o 2 Zwiebeln

e 2EL Olivendl

e 250 g rote Weintrauben
e 4 EL Walnusskerne

e 2EL Kurbiskerne

e 3 EL Granatapfelkerne
Backen im Ofen
¢ Rosenkohl und Zwiebeln auf einem
Backblech verteilen, mit Salz und
Pfeffer wirzen und mit Olivendl
betraufeln. Etwa 10 Minuten backen.

e 1TL Balsamico-Essig
o Salz, Pfeffer

o Weintrauben waschen.

e Weintrauben mit auf das Blech
geben, 2-3 EL Wasser zugiel3en und
weitere 10 Minuten garen.

Klrbiskerne und Nusse

¢ Walnusse hacken.

e Rosenkohl mit den Walnussen,
Kurbis- und Granatapfelkernen
bestreuen. Balsamico-Essig daruber
traufeln, um eine leichte Saure
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Nahrwerte pro Portion: 290 kcal, 35 g Kohlenhydrate, 11 g Protein, 14 g Fett j
-
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