Gesunde Knabberei:

Grunkohlchips

Grunk
ohl hat ja einen eher schwierigen Stand. Viele mogen ihn gar
nicht und ich denke, viele kennen ihn nicht einmal, weil er
zuhause nie gekocht wurde. Auch bei uns gab es dieses Gemise
fraher nie. Vor ein paar Jahren wurde es allerdings ein
kleiner Trend, der natiurlich wieder von den USA heruber
schwappte, und zwar in Form von Chips. Kale Chips, wie sie
,druben” heiBen, sind eine wunderbare, gesunde und sehr
kalorienarme Knabberei und sooo einfach herzustellen!

Ich erfuhr von einer Freundin von diesem tollen Snack und als
ich es das erste Mal ausprobierte, sall ich danach vor dem
offenen Backofen, bestaunte die wunglaublich knusprigen
Blattstlcke und konnte nicht mehr aufhdéren, direkt aus dem
Backofen eine riesige Menge davon zu verdrucken.
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Seitd
em mache ich sie immer mal wieder gerne, wenn ich frischen

Grunkohl auf dem Markt finde. Am Wochenende sah der Kohl so
gut aus, dass ich eine groBe Portion mitnahm und zwei Bleche



davon trocknete. Ich finde, fur dieses Rezept sollte man
mindestens zwei Bleche machen, denn ein bisschen Aufwand ist
die Herstellung schon und zudem sind die Chips so schnell weg,
dass man lieber sehr grolzugig nach oben kalkulieren sollte.
=)

Man braucht:
Mind. 1 kg frischer Grunkohl
2-3 EL gutes Olivendél (es geht auch Rapsdl oder Avocadool)
Feines Meersalz
(Backpapier)

Den Grunkohl gut waschen und die Blatter von den Stielen
trennen. Das Blattgrun in etwa gleichgrole Stucke in der GroRe
von circa einer halben Handflache teilen.

Die Blatter auf 2-3 mit Backpapier belegte Bleche haufen. Uber
jeden Haufen einen dinnen Strahl 0l verteilen und mit den
Handen in die Blatter massieren, sodass alle mit einem Hauch
von Ol (berzogen sind. Etwas Salz lUber die Blatter streuen und
ebenfalls einmassieren. [Wir machen das immer zu zweit, dann
kann einer sich die Hande 6lig machen und einer giellen/streuen
und die Bleche gleich in den Ofen schieben.]

Den Ofen auf 160°C Umluft vorheizen. Den Grunkohl gleichmaliig
auf den Blechen verteilen, so dass er moglichst wenig
ubereinander liegt. Im Ofen 30-45 Minuten trocknen lassen, bis
die Blatter ganz knusprig und knackig sind.[nurkochen]



In einer luftdichten Keksdose halten die Chips sich -
theoretisch — eine ganze Weile. Praktisch sind sie ganz
schnell alle. =)



Bei diesen Chips habe ich dann auch keine Schuldgefuhle, wenn
ich abends eine groBe Schale davon futtere und mit etwas zum
Knabbern macht ein Filmabend an dunklen Herbsttagen doch
einfach doppelt Spal, oder? =)

Kennt ihr Grunkohl? Habt ihr schon Chips daraus gemacht oder
davon gehort? Oder was kocht ihr mit diesem Gemuse?

Habt genussvolle Novembertage!
Eure Judith



