Griinkohlsalat mit Apfel und Feta

Zutaten:

ca. 300 — 400 g Griinkohl
1 Saftorange

2 EL Weillweinessig
2 TL Honig fliissig

3 EL Olivenol

200 g Apfel

150 g Feta

1 EL Sesam schwarz
opt. Granatapfel
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Griinkohl vom Strunk befreien, waschen und klein
schneiden. In eine Schiissel fiillen, mit 1 TL Salz bestreuen und
mit den Handen 1-2 Minuten gut einmassieren, bis der
Griinkohl weich ist.

Fiir das Dressing die Saftorange auspressen, Essig und Honig
unterrithren und zum Schluss das Olivendl unterschlagen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Apfel waschen und in Stiicke
schneiden, den Feta grob zerbrockeln. Wenn verwendet, die
Kerne aus dem Granatapfel 16sen.

Dann den Griinkohl mit Apfel, Feta und dem Dressing
vermischen und mit Sesam und den Granatapfelkernen
bestreut servieren.

Blumenkohl-Couscous Pfanne

Zutaten:

1 Blumenkohl

30g Rosinen

30g Pinienkerne

¥ TL Sumach

1 TL Fleur de Sel

4 Stiele Petersilie

2 Schalotten

300g Hahnchenbrust oder
Tofu

160g Couscous
4E101

¥ TL Raz el Hanout

Zubereitung

Blumenkohl putzen und in kleine Roschen teilen. In
kochendem Salzwasser 2 Minuten vorgaren. Abschrecken und
gut abtropfen lassen. Rosinen mit kochendem Wasser
libergieen und 3 Minuten einweichen lassen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Sumach und Fleur de
sel mischen. Petersilienblatter abzupfen und grob hacken.
Schalotten in feine Spalten schneiden. Hihnchenbrust / Tofu in
ca. 1 cm groRRe Wiirfel schneiden. Couscous nach
Packungsangabe zubereiten. 2 E1 Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen, die Hihnchenwiirfel oder den Tofu darin rundherum
anbraten und mit einer Schaumkelle aus der Pfanne heben. Das
restliche Ol in die Pfanne geben und den Blumenkohl darin 4
Minuten braten, nach 2 Minuten die Schalottenspalten
zugeben. Fleisch/Tofu mit Raz el Hanout hinzufiigen und
nochmals kurz braten. Rosinen und Pinienkerne dazu geben
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Couscous auf eine Platte
geben und die Blumenkohl-Hdahnchen-Pfanne dariiber
verteilen. Mit Petersilie und Sumach-Salz bestreuen und
servieren. Dazu schmeckt griechischer Joghurt.




Rettich-Rote Bete Carpaccio

Zutaten:

ca. 200 g Rettich

ca. 300 g Rote Bete
ca. 100 g Feldsalat oder
anderer Salat

50 g Kiirbiskerne

1 Zwiebel

4 EL Balsamico hell
2 TL Senf

5 EL Olivenol
Meersalz und Pfeffer,
Zucker

Griinkohlrisotto

Zutaten:

5009 Griinkohl

300g Mohren

1 Zwiebel

800 ml Gemiisebrithe
6 E101

2009 Risottoreis
200g Cherry-Tomaten
50 g Walnusskerne

1 EL Butter

50 g Parmesan

Zubereitung

Rettich und Rote Bete schilen und in sehr diinne Scheiben
schneiden. Salat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Fiir die Vinaigrette Essig,
Zucker, Salz, Pfeffer und Senf verquirlen. Ol trépfchenweise
darunter schlagen, Zwiebelwiirfel dazu geben.

Rettich, Rote Bete und Salat auf Tellern anrichten. Mit
Vinaigrette betraufeln und Kiirbiskerne dariiberstreuen.

Zubereitung

Den Griinkohl putzen, waschen und in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Mdhren schilen, putzen, langs halbieren und
schrédg in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
3 EL Ol im Topf erhitzen, Méhren darin anbraten und
herausnehmen. Zwiebeln im verbliebenen Fett glasig diinsten.
Griinkohl zufiigen und unter Rithren anbraten. Reis zugeben
und 3-4 min. rosten, bis er knistert. Mohren wieder
hineingeben und so viel Briithe angief3en, dass Reis und
Gemiise knapp bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
offen ca. 30 min. kdcheln lassen. Dabei immer wieder etwas
Brithe angieffen und umriihren.

Inzwischen Tomaten waschen. Knoblauch schilen und in
diinne Scheiben schneiden. Walnusskerne grob hacken und in
einer Pfanne ohne Fett ca. 2 Minuten rosten. Herausnehmen. 3
EL Ol in die heiRe Pfanne geben, Knoblauch und Tomaten
darin ca. 2 min. anbraten. Butter zufiigen und kurz
aufschaumen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Parmesan reiben.
Mit etwa der Halfte Walniisse unter den Risotto rithren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit Knoblauchtomaten
anrichten. Mit Rest Walniissen bestreuen und servieren.




