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Ja mei, jetzt wird's bayrisch: Bratwiirstchen mit Krautsalat,
dazu leckere Laugenstangen @ﬁ@

I Haltet Lederhosn und Dirndl bereit! :
Passend zum Oktoberfest wollen wir mit Euch feiern und holen  : 30 min. @ Stufe 1
Bayern zu Euch nach Hause. Im Krautsalat stecken viele :

Vitamine, die Euch einen ziinftigen Gesundheitskick fiir den : @ innerhalb von
: 5 Tagen genielRen
Herbst geben. Da fangt de Woch scho guat o! :

S

Bratwiirste Spitzkohl Laugenstangen Karotten

# o

Petersilie rote Zwiebel Kimmel




Zutatenin Deiner BoX ... 2 Personen............ 4 Personen............... 2 Verwende die restliche

Spitzkohl 1 2 Menge anderweitig.
Karotten 2 4

rote Zwiebel 1 2 Allergene
gemahlener Kimmel 15) 2g 4g

1) Gluten 15) kann Spuren

Ié?:tgmelgrss?engen 2 120 240 von Allergenen enthalten
Petersilie 2 Stangel & 3 Sténgel
Nahrwerte pro Portion
Kalorien: 774 kcal
Kohlenhydrate: 63 g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Fett: 33 g, Eiwei3:30 g
Salz, Fleischbriihe, Essig, (Oliven-)Ol, Zucker, Pfeffer Ballaststoffe: 12 g

Was zum Kochen gebraucht Wird ... esesesesesessesssesssseeee
Wasserkocher, Backofen, Gemiisereibe, grofte Schussel gro&e Pfanne,
Kiichenpapier, Backpapier, Backblech

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten und
Utensilien bereitstellen. Wasserkocher fiillen und anschalten. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

1 Spitzkohl halbieren, Strunk entfernen, dann fein hobeln. Karotten
schalen und raspeln. Zwiebel abziehen und fein hacken. Alles in einer
grolRen Schiissel mischen und ein wenig salzen. 100 ml heiRe
Fleischbriihe vorbereiten.

2 Eine grolRe Pfanne erhitzen, Kohl-Karotten-Mischung darin mit heiller
Fleischbriihe tbergieflen und einmal aufkochen lassen, 5 Min. weiter-
kocheln lassen, dann Pfanne vom Herd nehmen und ziehen lassen.

3 Wahrenddessen: In der grofRen Schiissel 3 EL Essig, 3 EL Olivendl,
Kiimmel, eine kleine Prise Zucker, ein wenig Salz und Pfeffer zu einer
Salatsof3e verriihren. Kohl-Karotten-Mischung hineingeben und weiter-
ziehen lassen. Pfanne mit Kiichenpapier auswischen.

4 Laugenstangen auf einem mit Backpapier belegten Backblech
auf der mittleren Schiene im Backofen ca. 5 Min. aufbacken.

5 In der groRen Pfanne 1 TL Ol bei mittlerer Hitze erwdrmen, Bratwiirste
darin ca. 3 Min. je Seite anbraten, bis sie goldbraun sind.

6 Wahrenddessen: Blatter von der Petersilie abzupfen und grob hacken.

7 Krautsalat auf Teller verteilen, Bratwiirste und Laugenstangen dazu
anrichten, mit Petersilie bestreuen: ,An Guadn®!




