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Supetfoot, Ginkohd

Der gesunde und leckere Griinkohl kommt in
denletzten Jahrenimmer mehrin Mode. Bis vor
kurzem galternoch alstraditionelles norddeut-
sches Gericht und wurde meist zusammen mit
Kasseler und Pinkel (einer norddeutschen Griitz-
wurst) einer langen Kochzeit ausgesetzt - es
entsteht ein kostliches deftiges Gericht, das
einem aber durchaus ldnger im Magen liegen
kann, weil es sehr gehaltvollist. Ganzandersin
der modernen Kiiche: Hier darf das gesunde
Gemiise eine sehrvielfiltige Rolle spielen - egal
ob als Zutat zu einem vitaminreichen Griinen
Smoothie, einem kostlichen Hirse-Salat mit fri-
schem Griinkohl oder deninzwischen als Trend-
Food der Stars bekannten Griinkohlchips.

Heute weifd man, dass es das gesunde Gemiise
buchstéiblich in sich hat: Vor allem seine se-
kundéiren Pflanzenstoffe und Antioxidantien
machenihnzueinem wahren Superfood unter
den Gemiisen. Er enthélt dariiber hinaus viele
Proteine und besitzt einen hohen Eisengehalt,
mit dem er sogar mit Rindfleisch konkurrieren
kann - eine echte Alternative fiir Vegetarier und
Veganer. Zudem enthélt die Kohlsorte die Vita-
mine A, C und K, Folsdure, Kalzium, Kalium,
Magnesium und Omega-3-Fettsduren. Auch
seinhoher Gehalt an Ballaststoffen und Chloro-
phyllkann sich sehr positivaufdie Gesundheit
auswirken.

Damit moglichst viele der wertvollen Inhalts-
stoffe erhalten bleiben, sollte Griinkohl scho-
nend zubereitet und nicht so lange gekocht
werden. Gesundheitsbewusste konnen die
Rezeptein diesem Buch sogar mit rohem Griin-
kohl ausprobieren. Besonders im Salat macht
sich eine gewisse Knackigkeit sogar sehr gut.

Wenn Sie Griinkohl roh verwenden, sollten Sie
ihn aber unbedingt griindlich waschen und
einige Minuten weich kneten - das macht ihn
geschmeidiger.

Frischen Griinkohl gibt esin den Wintermona-
ten zu kaufen - die Kilte wirkt sich ndmlich
positivaufden etwasbitteren Griinkohl aus und
sorgt dafiir, dass er siifier schmeckt. Neuere
Zichtungen konnen aber auch schon frither
geerntet werden. Zu kaufen gibt es das Wun-
dergemiise auf Markten und in Markthallen, in
Bauernhofldden, aber auch in gut sortierten
(Bio-)Supermaérkten. Greifen Sie einfach zu,
wenn Griinkohl-Saison ist! Die Sorte ist egal -
Siekonnen alle Griitnkohlsorten fiir die Rezepte
in diesem Buch einsetzen.

Meine Gramm-Angaben in den Rezepten bezie-
hen sich auf den bereits geputzten Griinkohl -
Sie miissen also beim Einkaufen immer etwas
mehreinplanen, damit Sie nachher dierichtige
Menge an Griinkohl fiir das jeweilige Rezept
erhalten.

Und zuletzt: In vielen Rezepten verwende ich
Knoblauch. Wenn Sie aber keinen Knoblauch
mogen oder am nichsten Tag einen wichtigen
Termin haben, dannlassen Sie den Knoblauch
einfach weg. Die Rezepte schmecken ohne die-
sen geruchsintensiven Begleiter (fast) genauso
gut.

Dochjetzt heifit es: Tun Sie Ihrem Korper etwas
Gutes mit dem Superfood Griinkohl! Viel Freude
beim Nachkochen und Genieflen!

Ol Castina, Sepyelts
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Fus b Pethorew

Tkgbunte Karotten (orange,
gelb, violett)

4 Schalotten

4 EL Griinkohlpesto
(siehe Rezept Seite 32)

4 EL Olivendl

2 EL Honig

Salz

Pfeffer

Krauter zum Garnieren
(z.B. Petersilie)

36

OFEN-

KAROTTEN
(prisvkohbpeste

o

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Karotten schilen und je nach Grofie vierteln oder halbie-
ren, so dass alle Stiicke die gleiche Stirke haben. (Das ist
wichtig, damit alle Karotten gleichzeitig gar sind.) Die Scha-
lotten schélen und vierteln.

Die Karottenund die Schalotten nebeneinander aufein mit
Backpapierausgelegtes Backblechlegen. Das Pesto mit dem
Ol verrithren und iiber die Karotten verteilen. Den Honig
uber die Karotten und die Schalotten sprenkeln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das Backblech in den Backofen schieben und ca. 15 Minu-
tenbacken. Mit Krdutern garnieren. Die Ofenkarotten pas-
sen perfekt zu Kartoffelpiiree.









PECANNUSS-

Fas b Pethorew

200 g Brokkoli

Salz

800 g Pappardelle

200 g Griinkohl

10 EL hochwertiges Olivendl

25-30 Salbeiblatter

1Knoblauchzehe

1Zwiebel

100 g Pecannisse

50 ml WeiBwein oder
GemUsebriihe

100 g luftgetrockneter
Schinken (z.B. San Daniele
oder Parma)

Pfeffer
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Den Brokkoli in kleine Roschen teilen und in kochendem
Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen. Die Pastanach Pa-
ckungsanweisung in Salzwasser kochen. Den Griinkohl
waschen, trocken schleudern und in Salzwasser ca. 5 Mi-
nuten kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken.

3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die Salbeiblitter darin
ca.30 Sekunden frittieren. Aufeinem Kiichentuch abtrop-
fenlassen.

Den Knoblauch und die Zwiebel schilen und fein hacken.
Die Pecanniisse grob hacken. 3 EL Olin einer weiteren Pfan-
ne erhitzen, den Knoblauch, die Zwiebeln, die Pecanniis-
se,den Brokkoliund den Griinkohlin die Pfanne gebenund
ca.4Minuten anbraten. Mit dem Weiflwein oder der Gemii-
sebriihe abloschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Pastazugeben. Aufvier Teller geben, den Salbeiund den
Schinken dariiber verteilen, mit jeweils 1 EL Olivenol be-
traufeln und servieren.
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Fas b Pethorew

BURGER BUNS

200 ml + 3 EL lauwarme Milch

25gZucker

6gSalz

1Widrfel frische Hefe

400 g Mehl (Type 550)
1Ei+1Eigelb

60 g geschmolzene Butter
2 EL weilBer Sesam

BBQ-SAUCE

1EL Worcestershiresauce

1EL brauner Zucker

4 EL Ketchup

Y2 TL scharfer Senf

1EL gerduchertes
Paprikapulver

1EL Zitronensaft

RINDFLEISCH-PATTY
800 g Rinderhack
Pfeffer

2ELOI

2 EL Mayonnaise

2 EL stiBer Senf
1groBe Tomate

4 Cornichons

1rote Zwiebel
Griinkohlchips*

150 g Fourme d’Ambert **
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200 mlMilch mit dem Zucker und dem Salzverriihren. Die
Hefe hineinbroseln. Das Mehl, 1 Ei und die Butter in eine
Rithrschiissel geben. Wenn die Hefe in der Milch aufgelost
ist, mit in die Rithrschiissel geben und alles zu einem glat-
ten Teig verkneten. Mit einem Kiichentuch abdecken und
an einem warmen Ort mindestens 30 Minuten gehen las-
sen. Zu vier gleich groflen Kugeln formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Abdecken und
nochmals 30 Minuten an einem warmen Ort gehenlassen.
Den Backofen auf 200 °C Ober/-Unterhitze vorheizen. Die
Teigkugeln mit der Handfldche etwas platt driicken. 3 EL
Milch und das Eigelb miteinander verquirlen. Mit einem
Backpinsel aufdie Teigkugeln streichen. Mit Sesam bestreu-
enund 16-18 Minuten backen.

Fir die BBQ-Sauce alle Zutaten zusammen in einen Topf
geben und aufkochen. Unter Rithren ca. 10 Minuten leicht
kocheln lassen.

DasRinderhack mit Salzund Pfeffer wiirzen. Aus dem Hack-
fleisch vier Pattys formen. Das Ol in einer Pfanne (wenn
moglich einer Grillpfanne) erhitzen. Die Pattys darin von
beiden Seiten 7-8 Minuten anbraten.

Die Mayonnaise und den Senf miteinander verrithren. Die
Tomate waschen, trocken tupfen und in Scheiben schnei-
den. Die Cornichons in Scheiben schneiden. Die Zwiebel
schilen und in Ringe schneiden.

DieBrotchen halbierenund die Schnittflichenin einer Pfan-
ne ohne Fett kurz anrosten. Mit Fleisch, BBQ-Sauce, Mayo-
Senf, Griinkohlchips, Tomatenscheiben, Zwiebelringen,
Gurkenund Kise belegen und mit Salzund Pfeffer wiirzen.
Dazu passen Kartoffelecken.

*siehe Rezept Seite 31  **franzdsischer Schimmelkase
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firdie freundliche Genehmigung zum Abdruck
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