Griunkohl: Ein heilendes Lebensmittel

Griinkohlchips
Fiir 200 g / Aktiv: 30 Min. / Insgesamt: 90 Min.

Zutaten:

500 g Griinkohl (ca. 220 g geputzt)

1 TL Koriandersaat

1 Stiick Macisbliite (ca. 2 g)

1 TL Pimentkorner

0.5 TL Zimtpulver

1 TL Sumach (bekommtman ineinem
turkischen Laden)

Fleurde sel

Zubereitung:

1. Griinkohlblatter putzen, das Griine von den mittleren harten Rippen abzupfen. Griinkohl
waschen, trocken schleudern und in chipsgrosse Stiicke rupfen (je kleiner, desto knuspriger).
Grinkohlstiicke einzeln nacheinander in 4-6 Portionen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen (auf keinen Fall dicht aneinander- oder Ubereinanderstapeln!) und im
vorgeheizten Backofen bei 130 Grad (Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene
von unten in 8-10 Minuten knusprig garen. Dabei mit einem Holzl6ffel die Backofentiir einen
Spalt breit offen halten.

2. FUr das Gewdirzsalz Koriander in einer Pfanne résten und abkiihlen lassen. Mit Macisblite
und Piment in einer Kiichenmaschine fein mahlen. Mit Zimt, Sumach und Fleur de sel
mischen. Wiirzsalz zu den Griinkohlchips servieren.
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Griunkohl: Ein heilendes Lebensmittel

Kabeljau mit Senfsauce und gebratenem Griinkohl
Fiir 4 Personen/ Aktiv: 60 Min. / Insgesamt: 100 Min.

Zutaten:

250 g frischer Griinkohl
150 ml WeiRwein

400 g Kartoffeln

500 ml Fischfond

6 EL Ol

4 Kabeljaukoteletts (a 200 g)
Salz

4 EL Creme fraiche
Pfeffer

1 EL grober Senf

200 g Schalotten

1 EL mittelscharferSenf
2 EL kalte Butter

2 TL Honig

Zubereitung:

1. Den Griinkohl putzen, waschen, trocken schleudem und in sehr feine Streifen schneiden.
Kartoffeln schilen und in ca. 172 cm groRe Wiirfel schneiden. 4 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Kartoffelwiirfel darin bei mittlerer Hitze 20-25 Minuten goldgelb braten.
Zwischendurch mit Salzund Pfefferwirzen.

2. Inzwischen die Schalotten fein wiirfeln. 1 EL Butter in einem Topf erhitzen und die Halfte
der Schalotten darin glasig diinsten. Mit Weisswein abléschen und fast vollstandig einkochen
lassen. Fischfond und 1 Prise Salz zugeben. Den Fisch in den Fond legen und 4-5 Minuten
knapp unterdem Siedepunktziehen lassen.

3. Fisch vorsichtig aus dem Topf nehmen, auf einen Teller legen und mit Alufolie bedecken. Im
vorgeheizten Backofen bei 60 Grad warm halten.

4. Fond bei starker Hitze auf die Halfte einkochen. Creme fraiche, groben und mittelscharfen
Senf zugeben und mit einem Pirierstab fein plrieren. Mit Salz, Pfeffer und Honig wiirzen.
Restliche Butter kurz vor dem Servieren mitdem Pirierstab untermixen.

5. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die restlichen Schalotten darin andiinsten.
Den Griinkohl dazugeben und bei starker Hitze 2—3 Minuten unter Rihren braten. 100 ml
Wasser zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und zugedeckt weitere 2 Minuten garen.
Kartoffelwirfeluntermischen und mitSalz und Pfeffer wiirzen.@ Anrichten und fertig!
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Griunkohl: Ein heilendes Lebensmittel

Portugiesischer Griinkohl-Eintopf mit Garnelen
Fiir 4 Personen/ Insgesamt: 60 Min.

Zutaten:

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g weiche Chorizo

5 Kartoffeln(ca. 300 g)

4 EL Olivenol

1 Msp. Kreuzkiimmel

800 ml klassische Gemtisebriihe
450 g Griinkohl

% Bio-Zitrone

3 eingelegte Piri-Piri

350 g Garnelen (kiichenfertig; ohne Kopf und
Schale)

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Wurstin feine Wiirfel schneiden.

2. Kartoffeln schalen, waschen und wiirfeln.

3. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin unter Wenden in 7-8 Minuten glasig
diinsten. Knoblauch und Chorizo dazugeben und weitere 2 Minuten braten. Kreuzkiimmel,
Kartoffeln und Briihe dazugeben, einmal aufkochen und etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze
garen.

4. Inzwischen den Griinkohl putzen, griindlich waschen und gut abtropfen lassen. Griinkohl in
sehr feine Streifen schneiden oder fein zerpfliicken.

5. Zitrone heiss abspiilen, trockenreiben und etwas Schale fein abreiben. Die Piri-Piri-Schoten
abtropfen lassen, das Ol auffangen. Die Schoten fein hacken und mit restlichem Ol und
Zitronenschale mischen.

6. Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch und Wurst in der Briihe mit dem Stabmixer fein plrieren.
Den Kohlin den Fond geben und alles weitere 10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.
7. Garnelen absplilen, trockentupfen und in den Eintopf geben. Alles nochmals aufkochen
und weitere 2 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eintopf mit dem
Piri-Piri-Ol betraufeln und anrichten.
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