1. Frischer Krautersalat mit griinem Dressing (fast nur mit den Zutaten aus der Gemiisekiste)

Zutaten:
e 1 Handvoll Lollo Rossa
e 1 Handvoll Lollo Bionda
e 1 Handvoll Rucola
e 1 Handvoll Griinkohl (fein gehackt)
e 1 Bund Petersilie (gehackt)
e 1 Bund Koriander (gehackt)
e 3 ELOlivendl
e 1EL Zitronensaft
e 1TLHonig
e Salz & Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung:
1. Alle Salat- und Krauterzutaten griindlich waschen und trocken schleudern.
2. Ineiner groRen Schiissel vermengen.
3. Fiir das Dressing Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer gut verrihren.
4. Das Dressing liber den Salat geben, gut vermengen und sofort servieren.
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2. Wiirziger Rucola-Aprikosensalat mit Ziegenkadse & Crodtons
Zutaten (fiir 2 Portionen)

e 100gRucola

8 Aprikosen (reif und stR)
e 400 g weille Bohnen (Dose, wenn frisch nicht verfiigbar)
e 200 g Ziegenkase
e 120 g Pinienkerne
e 2 Bund Koriander oder Petersilie
e 1 kleine Knoblauchzehe
e % Zitrone (Saft davon)
e 5 ELOlivendl
e 2 Handvoll CroGtons (frisch gebraten)
e Salz & Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung
1. Salat vorbereiten: Rucola waschen und trocken schleudern. In eine groRe Schiissel geben.

2. Krauter & Knoblauch: Koriander oder Petersilie waschen, trocknen und die Blatter abzupfen.
Knoblauch schalen, kleinschneiden und zerhacken.

3. Dressing: 60 g Pinienkerne mit dem Knoblauch in der Kiichenmaschine hacken. Olivendl und
Zitronensaft dazugeben, dabei vorsichtig abschmecken, damit es nicht zu sauer wird. Krauter
untermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Aprikosen & Bohnen: Aprikosen in Scheiben oder Wiirfel schneiden. WeiRRe Bohnen
abtropfen lassen.

5. Pinienkerne rosten: Die restlichen 60 g Pinienkerne bei mittlerer Hitze leicht anrésten.

6. Crolitons zubereiten: Falls keine fertigen Cro(itons verwendet werden, altes Brot in Wiirfel
schneiden, in Olivendl schwenken, leicht salzen und goldbraun anbraten.

7. Salat mischen: Salat und Dressing vorsichtig vermengen. Aprikosen, Bohnen und Ziegenkase
(in kleinen Portionen) untermischen.

8. Servieren: Mit gerdsteten Pinienkernen und frischen Cro(tons garnieren.
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3. Cremiges Griinkohl-Risotto (vegetarisch)
Zutaten:
e 200 g Risottoreis
e 150 g Griinkohl (fein gehackt)
e 1kleine Zwiebel (gewdrfelt)
e 2 EL Olivendl
e 600 ml Gemisebriihe
e 100 ml WeiRwein
e 50 g Parmesan (gerieben)
e 1ELButter
e Salz & Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung:
1. Zwiebel in Olivendl glasig diinsten.
2. Risottoreis dazugeben und kurz mit anschwitzen.
3. Mit WeiBwein abléschen und nach und nach Gemisebriihe unter Riihren hinzufiigen.
4. Nach 15 Minuten den Griinkohl unterriihren und weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

5. Butter und Parmesan unterheben, mit Salz & Pfeffer abschmecken und servieren.
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4. Griinkohl-Hahnchen-Pfanne mit Quinoa & Orange
Zutaten (fiir 2 Personen):

e 200 g Hahnchenbrustfilet

e 300 g frischer Grinkohl (gehackt)

e 1kleine Zwiebel (gewdrfelt)

e 1Knoblauchzehe (gehackt)

e 1 Orange (geschalt und gewirfelt)

e 100 g Quinoa

e 2 EL Olivendl

e 1TLHonig

e 1TLSenf

e Salz & Pfeffer nach Geschmack

e 30 g Klrbiskerne (gerostet)
Zubereitung:

1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen.

2. Hahnchenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden, mit Salz & Pfeffer wiirzen und in Olivendl
goldbraun anbraten.

3. Zwiebel und Knoblauch dazugeben, kurz mitdinsten.
4. Grinkohl hinzufligen und 5 Minuten mitbraten.
5. Honig, Senf und Orangenstiicke unterriihren, weitere 2 Minuten garen.

6. Quinoa unterheben, mit Kiirbiskernen bestreuen und servieren.
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5. Griinkohl-Hackfleisch-Auflauf mit Kartoffeln & Feta

Zutaten (fiir 4 Personen):

500 g Hackfleisch (gemischt)
600 g Griinkohl (gehackt)
500 g Kartoffeln (festkochend)
1 Zwiebel (gewiirfelt)

1 Knoblauchzehe (gehackt)
100 g Feta-Kase (zerbroselt)
100 ml Gemiisebriihe

2 EL Olivenol

1 TL Senf

3 Eier

150 ml Schlagsahne

1 TL Thymian (gehackt)

Salz & Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1.

2.

Kartoffeln in Salzwasser garen, abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden.
Hackfleisch in Olivenol kriimelig braten, Zwiebel und Knoblauch dazugeben.

Grinkohl hinzuftigen, mit Briihe abléschen und 15 Minuten kocheln lassen.

Feta unterriihren.

Eier, Sahne, Senf, Thymian, Salz & Pfeffer verquirlen.

Kartoffeln in eine Auflaufform geben, Hackfleisch-Griinkohl-Mischung darauf verteilen.

Mit Eier-Sahne-Mischung tibergieRen und bei 200°C (Umluft 180°C) ca. 40 Minuten backen.
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