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DER WOCHE

GRUNKOHL OSTAFRIKANISCH
MIT FETA UND REIS

ZUTATEN

500g Gruinkohl
300g Basmatireis
4 Tomaten (Alternativ Tomaten aus der Dose)
2 Zwiebeln
1-2 Chillischoten
1/2 unbehandelte Zitrone
2 EL Cajun-Gewurzmischung
(Thymian, Kreuzkimmel, Majoran, Knoblauchpulver,
Paprikapulver)
1 EL Gemusebrihgewurz

50-100 g CashewnUsse

1 Packung Feta

ZUBEREITUNG

Den Reis nach Packungsanleitung kochen.
Die Tomaten und Zwiebeln vierteln und die Stiele
der Chilischoten entfernen. Stiele vom Grlinkohl
entfernen und die Blatter grob hacken.

Die Tomaten, Zwiebeln, Chili, Gewlrzmischung, und
Brihgewdurz in ein hohes Gefa3 geben und mit
einem Stabmixer purieren.

Das purierte Gemuse in einem gro3en Topf mit
T1EL Olivenol auf mittlerer Hitze 2-4 Min. braten, bis
sich die Farbe verandert und dunkler wird.

Die Cashewnusse und den Grinkohl nach und nach
sowie bei Bedarf etwas Wasser zugeben. Abgedeckt
ca. 10 Min. kochen, bis der Kohl gar ist, dabei
gelegentlich umrihren. AnschlieBend mit dem
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer wurzen.

Den Feta zerkrimeln. Den Grunkohl auf dem Reis
anrichten, mit dem Feta garnieren und servieren.

Fertig!
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	Rezeptname: G R Ü N K O H L  O S T A F R I K A N I S C H
	Zutaten: 500g Grünkohl

300g Basmatireis

4 Tomaten (Alternativ Tomaten aus der Dose)

2 Zwiebeln

1-2 Chillischoten

1/2 unbehandelte Zitrone

2 EL Cajun-Gewürzmischung 
(Thymian, Kreuzkümmel, Majoran, Knoblauchpulver, Paprikapulver)

1 EL Gemüsebrühgewürz

50-100 g Cashewnüsse

1 Packung Feta
	Zubereitung: Den Reis nach Packungsanleitung kochen. 
Die Tomaten und Zwiebeln vierteln und die Stiele der Chilischoten entfernen. Stiele vom Grünkohl entfernen und die Blätter grob hacken.

Die Tomaten, Zwiebeln, Chili, Gewürzmischung, und Brühgewürz in ein hohes Gefäß geben und mit einem Stabmixer pürieren.

Das pürierte Gemüse in einem großen Topf mit 
1EL Olivenöl auf mittlerer Hitze 2–4 Min. braten, bis sich die Farbe verändert und dunkler wird.

Die Cashewnüsse und den Grünkohl nach und nach sowie bei Bedarf etwas Wasser zugeben. Abgedeckt ca. 10 Min. kochen, bis der Kohl gar ist, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend mit dem Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer würzen.

Den Feta zerkrümeln. Den Grünkohl auf dem Reis anrichten, mit dem Feta garnieren und servieren.

Fertig!
	Rezeptunterzeile: M I T   F E T A   U N D   R E I S


