Unsew Rezept

DER WOCHE

GRUNKOHL-CHIPS

GESUNDER KNABBERSNACK

ZUTATEN

1 Bund frischer Grinkohl
2 EL Sesampaste oder Erdnussbutter
4 EL Pflanzenol

Salz und Pfeffer

Variationen mit GewduUrzen:
Chili und Paprika
Hefeflocken und Knoblauchpulver
SojasoBBe, Sesam oder Erdnussmus
Oregano-Ol oder Basilikum

ZUBEREITUNG

Den Grunkohl zupfen und von starken Stangeln
befreien. Eine Marinade aus der Sesampaste, Ol, Salz
und Pfeffer anrthren.

Die Grunkohlstucke in die Marinade tauchen,
mit den Handen alles gut vermischen und auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen.

Im Ofen bei 140 Grad ungefahr 20 Minuten sanft
backen. Alle 5 Minunten die BackofentUr vorsichtig

kurz 6ffnen, um den Dampf entweichen zu lassen.

AnschlieBend die Grinkohlchips in eine Schussel
geben und genieBen!

Fertig.
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	Rezeptname: G R Ü N K O H L - C H I P S
	Zutaten: 1 Bund frischer Grünkohl 

2 EL Sesampaste oder Erdnussbutter 

4 EL Pflanzenöl 

Salz und Pfeffer 


Variationen mit Gewürzen:
Chili und Paprika 
Hefeflocken und Knoblauchpulver
Sojasoße, Sesam oder Erdnussmus
Oregano-Öl oder Basilikum

	Zubereitung: Den Grünkohl zupfen und von starken Stängeln befreien. Eine Marinade aus der Sesampaste, Öl, Salz und Pfeffer anrühren. 

Die Grünkohlstücke in die Marinade tauchen,
mit den Händen alles gut vermischen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. 

Im Ofen bei 140 Grad ungefähr 20 Minuten sanft backen. Alle 5 Minunten die Backofentür vorsichtig kurz öffnen, um den Dampf entweichen zu lassen.

Anschließend die Grünkohlchips in eine Schüssel geben und genießen!

Fertig.
	Rezeptunterzeile: G E S U N D E R   K N A B B E R S N A C K


