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Rezept
Gediinsteter Griinkohl mit Granatapfel

Ein Rezept von Gediinsteter Griinkohl mit Granatapfel, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir den Griinkohl:
300g Grinkohl 300g Mdhren

1 Bio-Orange 2EL helles Sesamdl

1TL Porridge-Gewliirz 1EL Rosinen
Meersalz Pfeffer
Fiir das Dressing:

1 Granatapfel %2 Bio-Zitrone
1TL Senf %2 TL Reissirup
4EL Olivendl Meersalz

Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min

Zubereitung

Flr den Griinkohl den Kohl waschen, putzen und die Blatter von den dicken Blattrippen streifen. GrofRe Blatter halbieren.
Mohren schélen und mit einem Sparschaler langs in Streifen schneiden. Orange heil? abwaschen, abtrocknen, 1 TL Schale
abreiben und den Saft auspressen.

Das Sesamél in einer Pfanne erhitzen und das Porridge-Gewiirz kurz darin anrésten. Den Griinkohl zugeben und mit dem
Orangensaft abloschen. Orangenschale, Mohren und Rosinen einriihren und das Gemduse zugedeckt bissfest garen. Dabei
eventuell noch etwas Wasser nachgieRRen. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur das Dressing den Granatapfel halbieren und eine Halfte auspressen (Vorsicht, das kann spritzen!). Aus der zweiten
Halfte die Kerne herausldsen. Die Zitrone heifls abwaschen, abtrocknen, 1 TL Schale abreiben und den Saft auspressen.

Granatapfelsaft, Zitronenschale und -saft, Senf, Reissirup und Olivendl zu einem cremigen Dressing verriihren. Dabei
eventuell noch etwas Wasser zugeben. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gemlise auf einer Servierplatte anrichten. Mit dem Dressing betraufeln, mit den Granatapfelkernen bestreuen und
servieren.
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