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Grunkohl-Eintopf mit gerauchertem Tofu

Norddeutscher Winter-Klassiker, pflanzlich

295 21.19g 29.4 g 9.8¢9g 45 Min.

kcal Protein Kohlenhydrate Fett Zubereitung

Nahrwerte pro Person - Zutaten fiir 2 Portionen

Enthalt (automatisch aus Zutaten abgeleitet): Soja

300 g Grinkohl
150 g Rauchertofu
200 g Kartoffeln

1 Stk. Zwiebel

1. Kartoffeln schalen und wirfeln, Zwiebel fein hacken.
2. Zwiebel in etwas Ol andiinsten, Rauchertofu-Wiirfel dazugeben und kurz mitbraten.
3. Grunkohl und Kartoffeln dazugeben, mit Gemusebrihe aufgielen.

4. Ca. 25-30 Minuten kocheln, bis Kartoffeln und Griinkohl weich sind, mit Salz und Muskat abschmecken.

gesundgeplant.de - ersetzt keine arztliche Beratung - Ausdruck vom 28.09.2026



