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GU Rezepte
Rezept
Grunkohlsalat mit Kurbis
Ein Rezept von Griinkohlsalat mit Kirbis, am 28.06.2026
Zutaten
400 g Grinkohlblatter (moglichst zart) 1 Zitrone
Salz 1 kleiner Hokkaido-Kiirbis (ca. 700 g)
1 Knoblauchzehe 3 EL Olivenol
YaTL Chiliflocken Pfeffer
1 Granatapfel 1 Orange
3 EL Tahin (Sesampaste) 50g Pekannusskerne
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 430 kcal, 27 gF,9 g EW, 39 g KH

Zubereitung

]_. Backofen auf 180° vorheizen, ein Blech mit Backpapier auslegen. Griinkohl waschen, putzen, Blatter in mundgerechten
Stiicken von den Sténgeln zupfen. Zitrone auspressen. Griinkohlblatter mit Salz und 2 EL Zitronensaft weicher kneten,
ca. 30 Min. ziehen lassen.

2. Inzwischen Kirbis waschen, vierteln, entkernen und in ca. 0,5 cm diinne Spalten schneiden. Knoblauch schélen,
durchpressen, mit dem Ol, der Hélfte Chiliflocken und Kiirbis mischen. Auf dem Blech verteilen, salzen, pfeffern. Im
heiflen Ofen (Mitte) 25-30 Min. garen.

3. Inzwischen Granatapfel halbieren, Kerne herauslésen. Orange auspressen, den Saft mit dem librigem Zitronensaft, Tahin
und 5-6 EL Wasser verriihren. Mit Salz, Pfeffer und tibrigen Chiliflocken wiirzen, mit dem Griinkohl mischen. Pekannisse
nach Belieben grob hacken. Den Salat auf Teller verteilen, Kirbisspalten daraufgeben, mit Granatapfelkernen und
Pekannissen bestreuen.
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