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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 18.11. - 24.11.2024

Geschmorter Griinkohl
Zutaten: ca. 1 kg Grinkohl, 4 kleine Zwiebeln, 16 Gewurznelken, 50 g Butter,
Salz, Pfeffer

Die Grinkohlblatter vom Strunk abziehen, waschen und grob klein schneiden.

Zwiebeln schalen und mit je 4 Nelken spicken.

Die Butter in einem grof3en Topf oder einer Pfanne zerlassen. Den Grunkohl nach und nach
dazugeben und einfallen lassen. Die Zwiebeln dazugeben. Das Ganze abgedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 30 Minuten schmoren lassen. Immer wieder umriihren und darauf achten, daf} der
Grinkohl nicht anbrennt. Wenn der Griinkohl zu trocken erscheint, etwas Butter oder Wasser
zugeben. Wenn die Zwiebeln zerfallen sind und der Grunkohl weich ist, mit Salz und Pfeffer
warzen.

Nach Belieben den Grinkohl mit etwas Sahne verfeinern.

Variante. Etwa 100 g geraucherten Speck wiurfeln, in der Pfanne zerlassen, dafir einen Tell
der Butter weglassen und dann den Grinkohl darin schmoren.

Grunkohlauflauf mit Mandelkruste
Zutaten: 200 g Zwiebeln, 40 g Butterschmalz, 1,5 kg Grunkohl, Meersalz, 150 g Mohren,
Pfeffer, 1/8 | Gemusebrihe, 150 g Mandeln, 40 g Butter, 100 g Hafergrutze,
250 g Bergkase (oder Greyerzer oder Comte)

Zwiebeln schalen, in schmale Streifen schneiden und im Butterschmalz zugedeckt ca.10
Minuten dunsten.

Grunkohl in viel Wasser grundlich waschen, abtropfen lassen und von den Stielen streifen.
Portionsweise in reichlich Salzwasser ca. 1 Minute vorgaren. Herausnehmen, abtropfen lassen
und abgekuhlt grob hacken.

Moéhren schalen oder kraftig bursten, dann waschen und wurfeln. Méhren und Griinkohl mit
den vorgedlinsteten Zwiebeln mischen. Gemuse mit Salz und Pfeffer wirzen, die
Gemiusebrihe zugeben. Alles zugedeckt 45 Minuten garen.

Inzwischen 100 g Mandeln hacken, den Rest stifteln. Butter zerlassen, Hafergritze und
gehackte Mandeln darin anrésten. In den letzten 10 Minuten unter den Griinkohl mischen.
Grinkohl abschmecken, in eine feuerfeste ausgefettete Form fillen. Kase grob raffeln und mit
den Mandelstiften Gber den Auflauf streuen.

Auflauf bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) auf der mittleren Schiene ca. 12 Minuten Uberbacken.
Vorberetiungszeit:45 Minuten, Garzeit: insgesamt 65 Minuten. Uberbacken: 12 Minuten



Griinkohl-Smoothie
Zutaten: 2 Grunkonhlblatter, 1 Orange, 1 Kiwi, 1 Banane, Wasser

Das Blattgriin von 2 groRen Griinkohlblattern, das Fruchtfleisch einer geschalten Orange und
einer Kiwi, sowie eine geschélte Banane in Stiicken in einen Mixer geben. Bis zur 1-Liter-
Marke mit Wasser auffullen und ca. 2 Minuten auf hochster Stufe mixen.

Fenchel in Senf-Dill-Sauce
Zutaten: 400 g Fenchel, 1,25 | Gemusebruhe, 50 g Zwiebeln,1 EL Bratol, 3 Nelken,
1 EL Mehl, 100 ml Sahne, 1/2 Bund Dill oder tiefgefrorenen Dill, 1 Zitrone,
2 Tl Dijonsenf, 1 Prise Muskat, Salz, Pfeffer

11 Gemusebrihe zum Kochen bringen. Fenchel waschen, Putzen, je nach GroRRe langs
sechsteln oder achteln. Strunk etwas herausschneiden. FEnchel in der Briihe bei kleiner Hitze
im geschlossenen Topf ca. 15 - 20 Minuten garen. Fenchel abgieen und zur Seite stellen.
Zweibeln schalen und fein wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln mit den
Nelken darin 1 - 2 Minuten anbraten. Mit Mehl bestauben und mit der restlichen Gemusebrihe
und der Sahne abléschen und ca. 10 Minuten bei hoher Hitze unter Rihren einkochen lassen.
Den Dill waschen, trocken schiitteln, die Spitzen abzupfen und fein hacken. Zitrone heif}
abwaschen, trocken reiben, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Sauce mit Senf, der
Halfte des Schalenabriebs und des Saftes, Muskat, Salz, Pfeffer und der Halfte des Dills wiirzen.
Die Neleken entfernen. Fenchel zur Sauce geben und erwarmen. Den Fenchel mit dem
restlichen Dill garnert serviert.

Dazu passt kurz gebratenes Fleisch, Bratwurst, Bratfisch oder Tofu und ein Puree

aus SuRkartoffeln, Kartoffeln oder Kurbis (oder einer Mischung aus allem).

Penne mit Fenchel
Zutaten: 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 250 g Fenchel, 3 EL Olivendl,
1 Dose stlckige Tomaten, 1 TL Fenchelsaat, Salz, 1/2 Tl Zucker
400 g Penne, ca. 200 g Bratwurst, 50 g Parmesan

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Fenchel putzen, das Griin aufheben. Fenchel
halbieren und den Strunk entfernen. Fenchel in feine Streifen schneiden. 2 EL Ol erhitzen.
Fenchelsaat kurz darin andlinsten. Zwiebel, Knoblauch und Fenchelstreifen dazugeben und 5
Minuten andiinsten. Die Tomaten zufligen. Mit 100 ml Wasser die Dose ausspilen und die
Flissigkeit zum Gemise geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Alles etwa 10 Minuten
mit halb gedffnetem Deckel einkochen lassen.

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsangebe bissfest kochen. .
Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Wirste mehrfach anstechen, braten und dabei
mehrfach wenden.

Nudeln abgieen und tropfnass zur Fenchel-Tomaten-Masse geben . Die gebratenen Wiirste
in Scheiben schneiden und mit den Nudeln mischen. Den Parmesan reiben. Die Nudeln mit

Quinoa-Rote-Bete Salat auf Blattsalat
Zutaten: 500 ml Gemusebriihe, 250 g Quinoa, 500 g Rote Bete, 150 g Zwiebeln, 1 Bund Dill,
125 ml Zitronensaft, 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 100 g Feldsalat,, 150 g Feta

Rote Bete ungeschalt in Salzwasser weichkochen. Abschitten, schalen und 1 cm grol3 wirfeln.
Gemdusebrihe in einem Topf aufkochen, Quinoa zugeben, aufkochen und im geschlossenen
Topf bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten garen. Im Sieb abgief3en und gut abtropfen lassen. Rote
Bete in eine Schissel geben. Zwiebeln schélen, fein wirfeln und zur Roten Bete geben. Dill
abbrausen, trocken schutteln, dicke Stiele abschneiden, Rest grob hacken. 1 EL fur Garnitur
zur Seite stellen und den Rest zur Roten Bete geben. Zitronensaft und Olivendl verrihren und
ebenfalls zur Roten Bete geben. Quinoa untermengen und mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.
1 Stunde kiihl stellen und erneut mit Salz und Pfeffer wiirzen.Salat waschen, abtropfen lassen
und auf Tellern anrichten. Quinoa Salat daraufgeben, Feta grob zerbréseln und dariber
verteilen, mit Gbrigem Dill bestreuen.



