
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten (für 4 personen)
•	 900 g Grünkohl
•	 150 g Zwiebeln
•	 150 g Möhren
•	 2 EL gehackte Kürbiskerne
•	 1 EL Haferflocken
•	 150 g Fetakäse
•	 500 g Kartoffeln
•	 4 Eier
•	 200 g Sahne
•	 150 g geriebener Käse (z. B. Gouda)
•	 Salz und Pfeffer 

Zubereitung:
1.	 Grünkohl waschen, blanchieren und grob zerkleinern. Die Zwiebeln würfeln. Möhren schälen und grob 

raspeln.
2.	 Zwiebeln in einem großen Topf anbraten. Möhren und Grünkohl dazugeben, mit Salz und Pfeffer 

abschmecken.
3.	 Gehackte Kürbiskerne und Haferflocken anrösten und zum Grünkohl dazugeben. Fetakäse würfeln und 

untermengen.
4.	 Kartoffeln schälen, kochen, in Scheiben schneiden und in eine Auflaufform geben. Die Mischung aus 

Zwiebeln, Möhren und Grünkohl darauf verteilen.
5.	 Eier, Sahne und geriebenen Käse verrühren und über den Auflauf gießen. Anschließen 30 Min. bei 180° C 

backen.

Saison von oktober bis januar
grünkohlvegetarischer

grünkohlauflauf


