BUND
Naturschutz
in Bayern e.V.

Kreisgruppe Miinchen

GRUNKOHLSALAT

Zutaten (fiir 2 Bleche)

« 65 g Griinkohl, gewaschen
« 20 g Apfelessig

« 20 g Wasser

« 10 g Zucker

« 1gSalz
« 5 g Zuckerriibensirup
« 15 gRapsol

Zubereitung

Fiir den Griinkohlsalat Blatter vom Stiel trennen, Stiele fein schneiden. Essig, Wasser,
Zucker und Salz aufkochen, Stiele darin 1 Minute kochen, vom Herd nehmen, abgedeckt
ziehen lassen. Blatter fiir 30-40 Sekunden blanchieren, in Streifen schneiden.

Essigsud, Zuckerriibensirup und Ol vermengen, die Blétter und Stiele darin marinieren.

Sehr gut passt dazu auch diinne Streifen vom Apfel oder Birne.
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	ZUKUNFTS-REZEPT
	Grünkohlsalat
	Zutaten (für 2 Bleche)
	65 g Grünkohl, gewaschen
	20 g Apfelessig
	20 g Wasser
	10 g Zucker
	1 g Salz
	5 g Zuckerrübensirup
	15 g Rapsöl

	Zubereitung
	Für den Grünkohlsalat Blätter vom Stiel trennen, Stiele fein schneiden. Essig, Wasser, Zucker und Salz aufkochen, Stiele darin 1 Minute kochen, vom Herd nehmen, abgedeckt ziehen lassen. Blätter für 30–40 Sekunden blanchieren, in Streifen schneiden. Essigsud, Zuckerrübensirup und Öl vermengen, die Blätter und Stiele darin marinieren.
	Sehr gut passt dazu auch dünne Streifen vom Apfel oder Birne.




