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Grinkohl-Chips
Von Ulla Scholz

Zutaten fur 2 Backbleche (4-6 Personen)

1 kg Griunkohl AulRerdem
1-2 Knoblauchzehen Salz

1-2 TL gerauchertes

Paprikapulver

8 EL Oliven- oder Rapsol

Zubereitung

Den Grunkohl von den Stielen abzupfen, waschen und mit einem Handtuch oder einer
Salatschleuder gut trocknen.

Beide Knoblauchzehen schéalen und vierteln. Das Olivendl mit dem Knoblauch und etwas
gerauchertem Paprikapulver in ein hohes GefalR geben. Dann purieren und in eine grof3e
Schussel flllen. Die Grinkohlblatter zugeben und alles gut mischen.

Das Gemuse auf zwei Backblechen gleichmaRig ausbreiten. Wer mag, kann Backpapier
unterlegen. Im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad circa 30 Minuten résten. Zwischendurch
die Griinkohlchips zweimal komplett wenden, damit sie gleichmé&Rig rdsten.

Wenn das Gemiuse schdn knusprig wird, ist es fertig. Aus dem Ofen nehmen und auskiihlen
lassen. Nach Gusto ein wenig salzen und servieren. Wer die Chips auf Vorrat herstellt,
verpackt sie in Dosen und verschliel3t diese mit einem Deckel. Innerhalb von einer Woche
verzehren.

Ullas Kiichentipps

Der Einkauf

Ein Kilo Grunkohl kostet auf dem Wochenmarkt zurzeit 3,80 Euro.

Fur Gewilrze, Knoblauch und Olivendl kommen pauschal 1,50 Euro dazu.

Der Snack kostet fiir 6 Personen: Pro Portion 0,88 Euro

Kale-Chips

Chips aus Kohlblattern — dieser Trend kommt aus Amerika. Dort gilt Griinkohl, auf Englisch

.Kale“, als beliebtes Superfood. Allerdings bereitet man dort aus Griinkohl selten deftige
Eintopfe zu, sondern mixt die Blatter roh als Pesto zu Pasta oder gibt sie in Smoothies.
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Kale-Chips sind eine gute Alternative zu industriell hergestellten Chips-Sorten, die kiinstliche
Aromen und viel zu viel Salz enthalten. Beim Selbermachen ergeben sich unendliche
Moglichkeiten den Geschmack iiber gute Ole, Essig, Sojasauce und Gewiirze wie Paprika,
Curry oder Kreuzkiimmel und Nussarten zu verandern. Hier heil3t es ausprobieren! Nach
dem ROsten ein wenig salzen.

Hefeflocken (ca. 1 EL) aus dem Naturkosthandel oder aus dem Reformhaus kénnen mit in
die Marinade gemischt werden und tragen dazu bei, das Salz zu ersetzen. Fir Personen mit
hohem Blutdruck, die auf arztliche Empfehlung den Salzkonsum geringhalten sollten, sind
Hefeflocken als Wirzmittel eine schmackhafte, gesunde Alternative.

Beim Ol darauf achten, dass es hitzestabil ist. Hier bieten sich Raps- oder Olivenél an. Beim
Roésten der Kohlblattchen kénnen wir entweder lange und bei niedriger Temperatur backen
oder eher heilRer und in kiirzerer Zeit rosten. Verbrennen sollten der Griinkohl bei keiner der
beiden Methoden. Verbranntes schmeckt bitter und ist ungesund.

Gutes Gelingen und viel Vergnigen winscht Ihnen Ulla Scholz
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