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3 Fleisch

Auflauf mit Rotkohl und

Hackfleisch
Zubereitungszeit Portionen
@ 40 minuten Voor 2 personen
Zubereitungsart Zutaten
@  Ofen auf 200 °C vorheizen. Apfel und Rotkohl in [1 250 g Rinderhackfleisch
Stiicke schneiden, Thymianblatter abzupfen. Rotkohl
mit Lorbeerblatt 20 Min. kochen, letzten 10 Min. Apfel [] 300 g frischer Rotkohl
hinzuftigen. Blumenkohl ca. 20 Min. kochen. [ 500g8l Kohirasch
umenkoniroschen

Hackfleisch kriimelig braten und wiirzen. In 2
Auflaufform geben. Blumenkohl stampfen, mit ) ] 100 g geriebener Gouda 48+
Gewilrzen und Thymian mischen. Rotkohl mit Apfeln
und Blumenkohlpiiree dariiber schichten. Mit Kase (] 1 Lorbeerblatt
bestreuen und ca. 20 Min. backen.

L1 v Apfel

] 4 zweige frischer Thymian

[l Prise Muskatnuss

[ ] Prise zimt

[] Ppfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 595 kcal
Kohlenhydrate 169
Fett 3649
Ballaststoffe 129
Eiweild 429

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



