Zu Tisch: Oldenburger Land
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Die Rezepte der Sendung

Grunkohl-Smoothie

4 Portionen
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Grinkohl hat viele gesunde Inhaltsstoffe und wird daher zu recht als regionales Superfood gehypt. Im
Smoothie, roh verarbeitet, bleiben Vitamine und Mineralien optimal erhalten und die Zugabe von Frichten
mildert den herben Geschmack des Kohls.

TIPP:

Statt Wasser kdnnen Fruchtsafte oder auch Hafer-, Soja- oder Mandelmilch verwendet werden. Auch
beim Obst und den Gewtrzen darf experimentiert werden: ob Bananen, Orangen oder Beerenobst,
Ingwer, Kokosraspel oder Kardamom — die Varianten sind unzahlig.

ZUTATEN

e 120 g Grunkohl

¢ 50 g Feldsalat

* 100 g Spinat

o 1 Apfel

e 1 Birne

e 70 g getrocknete Datteln

* 10 g frischen Kurkuma, ersatzweise 1 TL gemahlener Kurkuma
e 800 ml Wasser

ZUBEREITUNG
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Grunkohl, Spinat und Feldsalat griindlich waschen. Das Ende der Grinkohlstiele gro3zigig abschneiden,
ansonsten das Blatt mit der Mittelrippe grob hacken und mit dem anderen Blattgemuse in einen
Standmixer geben.

Apfel und Birne vierteln, entkernen und mit der Schale grob wirfeln und dazugeben. Datteln wenn nétig
entkernen und klein schneiden. Kurkuma schalen, in dinne Scheibchen schneiden und mit den Datteln
zum Gemuse geben.

Wasser angiel3en. Alle Zutaten im Mixer sehr fein purieren. Den Smoothie in Glaser flllen und, damit
keine Nahrstoffe verloren gehen, am besten sofort trinken.
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Griinkohl kann als Smoothie mit verschiedenem Obst kombiniert werden.
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Mohrensuppe

4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Mohrensuppen sind nicht nur nahrhaft, sondern auch schnell zubereitet und daher in der Alltagskutche ein
beliebtes Gericht. Mohren werden meist gesaubert verkauft. Besser geeignet sind ungewaschene
Mohren, da die Erde vor Aromaverlust schitzt und das Gemuse langer frisch bleibt.

TIPP:
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Peter Kluins Mohrensorte hat ein suf3liches Orangenaroma. Bei Mohren, die wenig Eigengeschmack
haben einen Schluck Orangensaft und geriebene Orangenschale hinzugeben. Fur eine extra Portion
Vitamin C, die Suppe mit frischer Petersilie servieren.

ZUTATEN

e 600 g Mdhren

e 1 mittelgrol3e Zwiebel
e 20 g Ingwer

e 2 EL Olivendl

e 11 Gemusebrihe

¢ 150 ml Sahne

e 1 TL Currypulver, mild
e Salz

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Mohren grundlich waschen und, wenn es keine Bio-Mohren sind, auch schalen. Langs halbieren und
quer in 1 cm grol3e Sticke schneiden.

Ingwer und Zwiebeln abziehen, fein hacken und in heiBem Ol andiinsten. Das Currypulver dariiber
streuen, kurz mit anrosten und die Mohrensticke dazugeben. Die Gemusebruhe angie3en und bei
niedriger Hitze zugedeckt 15-20 Minuten kocheln lassen bis die Mohren weich sind.

Das Gemuse mit einem Schneidstab fein purieren und die Sahne angief3en. Die Suppe nochmals kurz
aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In tiefen Tellern heil® servieren, dazu gibt es eine
Scheibe Brot.

Griunkohl mit Pinkel

4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten (plus ca. 2-3 Stunden zum Garen)

Im Nordwesten Deutschlands wird zum Grunkohl traditionell Pinkel gegessen. Pinkel ist eine geraucherte
Wourst aus Fleisch, Speck, Hafergrutze und Gewlrzen wie Piment und Zwiebeln. Meist werden bei dem
Gericht noch Kasslerfleisch und Mettenden mitgekocht. Am besten schmeckt ,,Grinkohl mit Pinkel“ am
nachsten Tag, wenn der Kohl richtig ziehen konnte.

TIPP:
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Es sollte schon Pinkel sein, eine Alternative zu dieser norddeutschen Spezialitat gibt es nicht. Lasst sich
kein Pinkel beschaffen etwas mehr von den anderen Fleischzutaten verwenden und zusatzlich ein
gerauchertes Stuck durchwachsenen Speck beim Schmoren zugeben. Statt Hafergritze kénnen
Haferflocken verwendet werden, die sich auch zum Binden eignen.

ZUTATEN

e 1,5 kg Grunkonhl

¢ 3 mittelgrol3e Zwiebeln
e 30 g Schweineschmalz
¢ 4 Pinkel

e 4 Mettenden

e 500 g Kassler

o 2 EL Hafergrutze

e 1 EL Senf, mittelscharf
o Gemusebrihe nach Bedarf
e Salz

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Grinkohl sehr grindlich waschen, denn in den krausen Blattern hangt oft noch Erde und auch
Insekten verkriechen sich gern darin. Die Blatter von den Stangeln abstreifen und grob hacken. Der Kohl
darf noch nass sein. Das Wasser zwischen den Blattern und die Flussigkeit, die das Fleisch abgibt,
reichen meist zum Kochen aus und es muss kaum Flussigkeit zugefligt werden.

Die Zwiebeln abziehen und klein wirfeln. Schmalz in einem grol3en Kochtopf oder Brater heild werden
lassen und die Zwiebeln glasig dunsten. Portionsweise den Grunkohl dazugeben, etwas zusammenfallen
lassen und jede Lage mit Salz und Pfeffer wiirzen. So weiter verfahren, bis der gesamte Griinkohl im Topf
untergebracht ist. Hafergriitze und Senf zufligen und gut unterrihren. Die Wurste und das Kassler auf
den Kohl legen. Dabei die Pinkel ein paar Mal einstechen, damit Fett und Gewdlrze in den Kohl einziehen.

Mit geschlossenem Deckel 2-3 Stunden sanft schmoren lassen. Regelmalig prifen ob ausreichend
Flussigkeit im Topf ist, damit nichts anbrennt und eventuell etwas Gemusebrihe nachgief3en. Ist der
Grinkohl gar, werden Fleisch und Wirste herausgenommen, angerichtet und der Grinkohl noch einmal
abgeschmeckt. Dazu Salzkartoffeln reichen.
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Regionale Spezialitat: Grinkohl mit Pinkel
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Griunkohl-Chips

4 Portionen / 1 Blech
Zubereitungszeit: 10 Minuten (plus 60 Minuten zum Backen)

Chips aus Grunkohlblattern sind fettarm, lecker und leicht. Sie sind eine gesunde Alternative zu einer
Tute Kartoffelchips und schnell zubereitet.

TIPP:

Fir das Dressing sind viele Geschmacksrichtungen méglich: scharf mit Chili oder Paprikapulver,
mediterran mit Rosmarin oder Thymian oder asiatisch mit Misopaste oder Sojasauce und Sesam.

Die Chips kdénnen auch auf hdherer Temperatur backen, sie werden dann schneller braun und entwickeln
mehr Rostaromen. Hierbei jedoch aufpassen, denn die Blatter verbrennen leicht. Bei niedriger
Temperatur behalten die Chips ihre griine Farbe.

ZUTATEN

e 250 g Grunkohl
e 20 ml Olivendl
e 10 ml Agavendicksaft
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15 g Sesammus / Tahini
30 g gemahlene Mandeln
Saft von %z Zitrone
Meersalz

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

Den Grunkohl waschen und trockenschleudern. Die Blatter missen komplett trocken sein, damit die
Chips spater knusprig werden. Den Kohl in mundgerechte Stlicke von der Mittelrippe zupfen. Dabei
daran denken, dass die Stucke beim Rosten leicht schrumpfen.

Mit Olivendl, dem Saft einer halben Zitrone und den restlichen Zutaten ein Dressing herstellen. Die Sole
mit Meersalz und Pfeffer wirzen, Uber den Grinkohl geben und am besten mit den Handen
einmassieren, damit alle Stiicke mit einem diinnen Olfilm bedeckt sind.

Die marinierten Blatter auf einem mit Backpapier belegten Blech grof3zugig verteilen, so dass sich die
Stlicke nicht berthren. Ungefahr 1 Stunde im Backofen trocknen lassen. Wahrenddessen die Blatter auf
dem Blech einmal wenden und den Ofen ein paar Mal kurz 6ffnen, damit Wasserdampf entweichen kann
und die Chips durch und durch knusprig werden. Entweder kurz auskuhlen lassen und gleich essen oder
in einen luftdichten Behalter fullen. Darin aufbewahrt sind sie ungefahr eine Woche lang haltbar.

Grunkohl, vegan

4 Portionen
Zubereitungszeit: 80 Minuten

Diese Zubereitung ist eine vegane Alternative zu klassisch deftigen Grunkohlgerichten. Anstelle der
rauchigen Fleischaromen spielen hier kraftige Gewurze eine wichtige Rolle. Der Kohl soll auch nicht
weichgekocht werden, sondern noch Biss haben.

TIPP:

Fir ein wenig Raucharoma und als Einlage zum Schluss klein geschnittenen Rauchertofu dazugeben.
Oder Birnenwdrfel, die 10 Minuten vor Kochende untergeruhrt, dem Kohl eine zusatzliche suflke Note
geben. Die Gewurzauswahl ist variabel, bevorzugt werden jedoch Kardamom, Koriander, Kreuzkimmel
oder Fenchel — alles Zutaten, die auch einem Blahbauch vorbeugen.

ZUTATEN

e 1,5 kg Grunkohl
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1 mittelgroRe gelbe Zwiebel
1 mittelgroRe rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen

e 4 Chilischote

¢ 4 Kardamomkapseln

e ca. 2 TL Pimentpulver

e ca. 2 TL Kreuzkimmel

e 20 ml Olivendl

e 300 ml Gemusebrihe

e Salz

o Pfeffer

o Senf nach Bedarf

ZUBEREITUNG

Den Griunkohl grindlich waschen, von den Stielen abziehen und grob hacken. Die Zwiebeln und den
Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Chilischote klein schneiden. Kardamom aus seiner Hulle pulen
und die Samen in einem Morser zerstol3en.

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Zwiebel-, Knoblauch- sowie Chilistiickchen darin langsam
anschwitzen und aufpassen, dass sie nicht zu braun werden. Den Grunkohl nach und nach dazugeben
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Kardamom mit Piment und Kreuzkimmel unterrihren. Diese starken
Gewlirze vorsichtig dosieren und besser am Ende nochmals nachwirzen.

Die Bruhe angiel3en und den Kohl mindestens 45 Minuten kécheln lassen. Damit er nicht anbrennt, ab
und zu prufen, ob genltgend Flussigkeit im Topf ist. Den Kohl nicht zerkochen, er sollte noch ein wenig
Biss haben. Das Gericht abschmecken und wenn zur Abrundung Wiurze fehlt, noch etwas Senf
dazugeben.

Als Beilagen passen Salzkartoffeln oder Bratkartoffeln — und besonders lecker sind kleine gekochte
Kartoffelchen, die vor dem Servieren in einer Pfanne mit Butter und Zucker geschwenkt und karamellisiert
werden.
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Grunkohl ist im Oldenburger Land in unzéhligen Varianten zu geniefl3en.
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Grunkohlstiele, karamellisiert

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Auch die Stangel oder Stiele vom Grunkohl, die bei fast allen Gerichten Ubrigbleiben, sind essbar. In der
vegetarischen Kuche heil3t das Motto ,Leaf to root” und bedeutet vom Blatt bis zur Wurzel ist alles von
der Pflanze verwendbar. Vergleichbar mit dem kulinarischen Trend ,Nose to tail“, bei dem darauf Wert
gelegt wird, nicht nur die Edelteile, sondern alles vom Tier zu verwerten.

TIPP:

Statt suf3 kdnnen die Stiele auch herzhaft zubereitet werden: in Gemusebrihe gekocht und mit kraftigen
Gewdlrzen abgeschmeckt. Das Prinzip ,Leaf to root” Iasst sich auch bei anderen Gemusesorten
anwenden, beispielsweise mit Kohlrabi-Stangeln.

ZUTATEN

100 g Grunkonhlstiele
100 ml Sahne

1 El brauner Zucker
Schale von 1 Bio-Zitrone
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e Salz

ZUBEREITUNG

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Stiele in ca. 1 cm breite Sticke schneiden und im gesalzenen Wasser weich dunsten. Das Wasser
abgiel3en und die Stucke in eine feuerfeste Form geben. Mit abgeriebener Zitronenschale vermengen,
die Sahne darlUber gie3en und mit Zucker bestreuen. In den Backofen stellen und warten, bis der Zucker
leicht karamellisiert ist. Das Gericht warm servieren. Dazu passt ein Krauterschnaps.
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