
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: Für 4 Personen:800g Wirsing200 g Schinkenwürfel75 g getrocknete Tomaten600 g Kartoffeln, geschält 2-3 Knoblauchzehen2 EL OlivenölPfeffer, Salz
	Zubereitung: 1. Äußere Blätter, des Wirsingkohls entfernen und den Kohlkopf achteln.2. Olivenöl in einer Pfanne oder einem Bräter erhitzen und den Kohl darin auf beiden Schnittseiten je eine Minute anbraten. Mit wenig Salz und Pfeffer würzen, 125 ml Wasser zugießen. Gemüsebouillon einrühren und zugedeckt 15 - 20 Minuten schmoren.3. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Getrocknete Tomaten in feine Streifen schneiden.4. Schinkenwürfel in eine kalte beschichtete Pfanne legen und langsam erhitzen, so dass etwas Fett austritt. Knoblauchscheiben dazugeben und 3 Minuten dünsten. Getrocknete Tomaten und 3 EL Wasser zufügen und erhitzen.5. Wirsingachtel mit einer Schaumkelle  aus der Boullion heben und mit der Tomaten-Schinken- Mischung bestreut servieren.6. Dazu servieren sie Salzkartoffeln.
	Rezeptname:  Geschmorter Wirsing  
	Rezeptname2: (auf italienische Art) 
	Fett: 
	OG: Wirsing, das Vitamin C und Folsäure reiche, kalorienarme Wintergemüse.
	EW: 
	KH: 


