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GRUNKOHL —
KOSTLICH
UND

GESUND

6

Der gesunde und leckere Griinkohl kommt in den letzten

Jahren immer mehr in Mode. Bis vor Kurzem galt er noch

als traditionelles norddeutsches Gericht und wurde meist
zusammen mit Kasseler und Pinkel (einer norddeutschen
Gritzwurst) einer langen Kochzeit ausgesetzt - es entsteht
cin kostliches deftiges Gericht, das einem aber durchaus
langer im Magen liegen kann, weil es sehr gehaltvoll ist.
Ganz anders in der modernen Kiiche: Hier darf das gesunde
Gemliise eine sehr vielfaltige Rolle spielen - egal ob als Zutat
zu einem vitaminreichen Griinen Smoothie, einem kostli-
chen Hirse-Salat mit frischem Griinkohl oder wiirzigen
Griinkohlchips.

Heute weifd man, dass es das gesunde Gemiise buchstab-
lich in sich hat: Vor allem seine sekundaren Pflanzenstoffe
und Antioxidantien machen ihn zu einem wahren Power-
paket unter den Gemiisen. Er enthalt dariiber hinaus viele
Proteine und besitzt einen hohen Eisengehalt, mit dem er
sogar mit Rindfleisch konkurrieren kann - eine echte Alter-
native fiir Vegetarier und Veganer. Zudem enthélt die Kohl-
sorte die Vitamine A, C und K, Folsaure, Kalzium, Kalium,
Magnesium und Omega-3-Fettsauren. Auch sein hoher
Gehalt an Ballaststoffen und Chlorophyll kann sich sehr
positiv auf die Gesundheit auswirken.

Damit moglichst viele der wertvollen Inhaltsstoffe erhal-
ten bleiben, sollte Griinkohl schonend zubereitet und nicht
so lange gekocht werden. Gesundheitsbewusste kénnen die
Rezepte in diesem Buch sogar mit rohem Griinkohl auspro-
bieren. Besonders im Salat macht sich eine gewisse Knackig-
keit 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 es in den Wintermonaten zu kau-
fen - die Kalte wirkt sich namlich positiv auf den etwas bitte-
ren Griinkohl aus und sorgt daftir, dass er siiféer schmeckt.
Neuere Ziichtungen kénnen aber auch schon frither geerntet
werden. Zu kaufen gibt es das Wundergemtise auf Markten
und in Markthallen, in Bauernhofladen, im Tiefkiihlregal, aber



auch in gut sortierten (Bio-)Supermarkten. Greifen Sie einfach
zu, wenn Griinkohl-Saison ist! Die Sorte ist egal - Sie kdnnen
alle Griinkohlsorten fur die Rezepte in diesem Buch einsetzen.
Meine Gramm-Angaben in den Rezepten bezichen sich
auf den bereits geputzten Griinkohl - Sie miissen also beim
Einkaufen immer etwas draufschlagen, damit Sie nachher die
richtige Menge an Griinkohl fiir das jeweilige Rezept erhalten.
Und zuletzt: In vielen Rezepten verwende ich Knoblauch.
Wenn Sie aber keinen Knoblauch mégen oder am néchsten
Tag einen wichtigen Termin haben, dann lassen Sie den
Knoblauch einfach weg. Die Rezepte schmecken ohne diesen
geruchsintensiven Begleiter (fast) genauso gut.

Viel Freude beim Nachkochen und Geniefden!

Ihre Carina Sandmann







