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Rosenkohl-Maronenpfanne
mit Orangensofe und
karamellisierten Zwiebeln

Zutaten

30 g Maronen
Gesamtzeit: 45 min 100 g Kartoffeln
Schwierigkeitsgrad: einfach 100 g Rosenkohl
Portionen: 1 1 Teeldffel Olivendl Biophenolia 300+
Kalorien p.P.: 623 kcal 1 Teeldffel Balsamicoessig

1 Teeloffel Honig oder Ahornsirup

2 Mittelgrofie(s) rote Zwiebeln

4 Zweig(e) frischer Rosmarin

2 Prise(n) Salz, Pfeffer, Kimmel, Muskat
2 Mittelgrofde(s) Bio Orangen

1 Teeloffel Honig oder Ahornsirup

100 ml Milch oder pflanzlicher Drink

1 Teeloffel Mehl
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30 ml kaltes Wasser

1 Essloffel rosa Pfeffer

0.5 Teeloffel Kurkuma

Zubereitung

1. Maronen an der runden Seite kreuzweise einschneiden
und 20-30 Minuten weich garen bis sie an der Schnittstelle

aufplatzen.

2. Kartoffeln waschen und mit Schale fiir ca. 15-20

Minuten in Salzwasser kochen.
3. Rosenkohl schalen und fiir 10 Minuten kocheln.
4. In der Zwischenzeit den Backofen auf 160 °C vorheizen.

5. Aus Dr. Budwig Olivendl, Essig und Honig eine Marinade

anruhren.

6. Zwiebeln halbieren, samt Schale in eine Auflaufform
legen, mit der Marinade betraufeln und ca. 20 Minuten im

Ofen backen.
7. Im Anschluss die Maronen abgielden, schalen.

8. Kartoffeln und Rosenkohl abgielRen, Kartoffeln in

diinne Scheiben schneiden.

9. Dr. Budwig Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer
Temperatur erhitzen, Maronen, Kartoffelscheiben,
Rosenkohl sowie Rosmarinzweige dazugeben und leicht

anbraten.

10. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kiimmel abschmecken.



11. Die Orangen auspressen.

12. Honig in einer beschichteten Pfanne erhitzen, mit
Orangensaft und Milch abloschen, fiir 5 Minuten

einkochen.

13. Mehl mit kaltem Wasser mischen, der Softe
beimengen, erneut aufkochen und fiir mindestens 2

Minuten kraftig rihren, bis eine samige SoRe entsteht.
14. Die Temperatur drosseln.

15. Etwas rosa Pfeffer in einem Morser zerkleinern, SoRe
mit Pfefferpulver, ganzen Pfefferkdrnern und Kurkuma

wirzen.
16. Die Zwiebeln aus dem Ofen nehmen.

17. Etwas SolRe auf einen Teller geben, Maronen-
Rosenkohl-Gemiuise darauf anrichten, Zwiebeln

dazugeben und das kostliche Weihnachtsessen geniel3en.
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