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Rezept
Griinkohlsalat mit Cashewkernen

Ein Rezept von Griinkohlsalat mit Cashewkernen, am 28.06.2026

Zutaten
300g Grinkohl (ersatzweise Chinakohl) 1 rote Zwiebel
2EL Olivendl 1 Knoblauchzehe
1 Modhre 40g Cashewkerne
Y2 Zitrone 2TL korniger Senf
Salz Pfeffer
Y2 Bund Petersilie
Rezeptinfos

PortionsgroRe 2 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca. 275 kcal, 20
gF,8gEW, 14 gKH

Zubereitung

Den Griinkohl putzen, waschen und die harten Stiele entfernen, danach die Blatter in mundgerechte Stiicke zupfen und
in einer Schussel mit kochendem Wasser Gbergielien, zugedeckt ca. 10 Min. ziehen lassen.

Wahrenddessen die Zwiebel schilen und fein wiirfeln, in einer Pfanne in 1 EL Ol bei mittlerer Hitze leicht anbraten. Den
Knoblauch schalen und dazupressen, alles noch ca. 5 Min. garen. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Die Mohre
waschen bzw. schalen und auf der Gemiisereibe grob raspeln. Den Griinkohl in ein Sieb abgieRen, kurz abtropfen lassen
und mit den Méhrenraspeln in eine Salatschussel geben.

Die Cashewkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze hell résten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Fur das Dressing Zwiebel und Knoblauch in einen hohen Riihrbecher fiillen. Die Zitrone auspressen, den Zitronensaft mit
dem restlichen Ol, Senf, Salz und Pfeffer zum Zwiebel-Mix geben und alles mit dem Piirierstab fein piirieren.

Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und fein hacken. Das Dressing mit der
Petersilie zum Salat geben und untermischen. Den Salat auf Teller oder Schalen verteilen und mit den Cashewkernen
garnieren.
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