Die besten Grunkohl-Rezepte fur Leib und Seele
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Gruntichl und hartoffeln und Brokikoli fur
Zutaten (fiir 4 Portionen): 4009 Kartoffeln, das 'mmu”sqstem

1L TL Kurkuma, 2 EL Olivendl, 60 g Butter, ¥ % e )

1 Knoblauchzehe, 400g Griinkohl, 2 EL Minzblatter Wirkung: Grinkohl ist eine der vita-

Zubereitung: 1. Kartoffeln und Kurkuma in einen minreichsten Gemisesorten. Das griine

Topf mit kaltem Wasser geben. Aufkochen. Etwa Blattgemuse hat pro 100 Gramm etwa 105 Milli-

15 Minuten kocheln. AbgieBen. 2. Olivendl und gramm Vitamin C. Das Vitamin stérkt unser Immun-

Butter in dem Topf erhitzen. Knoblauch und Griin- system und schiitzt uns somit vor Krankheitserre-

kohl darin anbraten, bis der Kohl zusammenfallt. Brokkoli ist mit 110 Milli T

3. Die Kartoffeln wieder in den Topf geben und mit eI BEQRRGIS 'T" V! !grarr‘lm B

der Riickseite eines Loffels leicht zerdriicken. Minze Gramm ebenfalls eine echte Vitamin C-Bombe.

hinzugeben. Alles vermengen. Diese Kombi ist somit besonders wahrend
der Erkaltunszeit hervorragend geeig-

net, um die eigenen Abwehrkrafte

zu starken.

Grunkohl-
Brokikoli Salat

Zutaten (fiir 4 Portionen): 270g
Griinkohl, 700 g Brokkoli, 2 Birnen,

Grunkohl kurbelt den Stoff- e 4EL Tamari, 2 EL Limettensaft,

A4TL Sesamol und 4EL Sesam

WCChSd an Zubereitung: 1. Grunkohl grob

Wirkung: Griinkohl enthélt fast alle B-Vitamine und hacken: Den Stie.l ol Bmk'fo” 2
entfernen und die Réschen in diinne

Kalzium, das‘ in Kombination mit dem darin enthal- % il : Sehaiben schinetden. Die Birhen i
tenen Vitamin C den Stoffwechsel antreibt. Er wirkt A& N : : sehr diinne Scheiben schneiden.
vitalisierend und hilft, die Cholesterin- und PR L . Alternativ eine Reibe verwenden.
Fettkonzentration im Blut zu senken. Zudem  =( M " - 2. Griinkohl, Brokkoli und Birne auf
versorgt Griinkohl den Kérper mit Ballast- ‘ 9 d.en Talery an”,Chter.].' 2 man,
SR P . J Limettensaft, Sesamol und Sesam
stoffen, die eine normale Darmfunk-

; Y ) vermengen und Uber den Salat
tion unterstitzen. 4 ‘ o traufeln.
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Spaghetti mit
Grunhkohl-Walnuss-Pesto

Zutaten (fir 4 Portionen): 60g Grinkohl,

30g frische Petersilie, 80 g geriebener Parmesan,
4EL Zitronensaft, 2 EL gerdstete WalnUsse, 240 ml
Olivendl, 400 g Vollkornspaghetti, Chiliflocken

furs Herz
Zubereitung: 1. Grinkohl, Parmesan, Zitronensaft,

- L Wirkung: Die im Griinkohl enthaltene
Walntisse und Olivendl purieren. Abschmecken. Folsd hii A Griinkohl
2. Spaghetti kochen. AbgieBen. Etwa 4 EL des Nudel- o Sabure schutzt ur?sere: Arterien. ru.n (o)
wassers aufheben. 3. Die Pasta zurlck in den Topf senkt den Cholesterinspiegel und somit auch
geben und mit dem Pesto vermengen. das Risiko flir Arteriosklerose und Herzinfark-
Das Nudelwasser hinzugeben und verrihren. te. In Kombination mit rotem Reis verstarkt
Mit Chiliflocken garnieren. sich diese Wirkung: Denn roter Reis,

auch Rotschimmelreis genannt,
senkt ebenfalls den Choleste-
rinspiegel.

Grunhkohl mit
rofem Feis

Grunkohl zur
~ Fettverbrennung

Wirkung: Mit unter einem Gramm Fett pro

100 Gramm Kohl ist Gruinkohl ein fett- und 3 _________~_‘~_~9_‘

kalorienarmes Gemtise. Durch den hohen

Ballaststoffanteil und die enthaltenen Bitterstof- ﬁ(}“’cr ﬁe.s und Grunhgh’ Sqlat

fe ist er aber dennoch sattigend. Zuséatzlich - : / ,
Zutaten (fiir 4 Portionen): 400 g roter Reis, 4809 Erbsen, 500 g grob

unterstltzt der PjOhe E“‘Ne'Ban_te.ll den Mus- gehackte griine Bohnen, 300g Griinkohl, 4EL Olivendl, 3TL Senf, 2EL
kelaufbau. Griinkohl ist somit ideal, um WeiBweinessig, 5EL Olivendl, 2009 Feta

auch im Winter in Form zubleiben und Zubereitung: 1. Backofen auf 200 Grad vorheizen. 2. Reis in einem Topf
den Koérper mit wichtigen Nahr- : 35 Minuten kochen. Erbsen und griine Bohnen hinzufiigen. Weitere 5
stoffen zu versorgen. Minuten kochen. Wenn Reis und Gemiise weich sind, abgieBen. 3. Grin-
kohl und Olivendl in einer Schiissel vermengen. Abschmecken. Auf ein
Backblech geben und etwa 10 Minuten résten. 4. Senf, Essig und Olivendl
mischen. 5. Alles in einer Schiissel vermengen. Den Feta zerkriimeln und
dartiber streuen.
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