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Ihre Gesundheit basiert auf vier Säulen: 

Ernährung Bewegung Entspannung Guter Schlaf 
 

Krautfleisch 
  

Zutaten: 
für 2 Personen: 
1 EL Olivenöl 
200 g Zwiebel 
150 g mageres Schweinefleisch 
1TL Paprikapulver 
100 ml Gemüsebrühe 
Salz, Pfeffer, Kümmel 
400 g Sauerkraut, abgetropft 

 

 

 
Zubereitung:   
Zwiebel fein hacken und in heißem Öl anrösten;  
 
Fleisch würfelig schneiden, zur Zwiebel geben und kurz mitrösten lassen 
 
Paprika dazugeben und mit der Brühe aufgießen, würzen und ca. 10 min dünsten lassen, 
gegebenenfalls Wasser nachgießen 
 
Sauerkraut beimengen, alles gut durchmischen und nochmals 10 min weiterdünsten lassen 
 
 
Pro Portion: ca. 246 kcal 
E: 27 g, F 11 g, KH 7g 
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