
Grünkohl
R E Z E P T E  &  T I P P S



Rezepte



E D I T O R I A L

Wir wissen ja nicht, wie es euch geht. Aber wir finden, wir 
könnten jetzt mal wieder ordentlich Grünkohl essen! Und damit 
es nicht beim klassischen Grünkohl untereinander bleibt, 
haben wir für euch ein paar ausgefallene Grünkohl-Rezepte 
zusammengestellt. Ob am Strunk oder geschnitten, bei uns 
findest du immer die richtige Menge Grünkohl für deine Gerichte.

Lasst es euch schmecken!
Peter & Johannes Hesseling

 Peter Hesseling    Johannes Hesseling



Was du benötigst
125 g Grünkohl, gezupft
125 g Petersilie, Blätter abgezupft
120 ml Olivenöl, nativ
2 Knoblauchzehen 
100 g Sonnenblumenkerne
1/2 TL Salz
50 g Parmesan, gerieben

Werde kreativ! Pesto besteht hauptsächlich aus 

Nüssen, gutem Olivenöl und Kräutern. Für 

dieses Grünkohl-Pesto haben wir einfach die reguläre 

Kräutermenge zur Hälfte durch Grünkohl ersetzt. Statt 

Sonnenblumenkerne eignen sich auch Walnüsse, 

Pinienkerne oder Cashewnüsse. Und falls du lieber 

Petersilie anstatt Basilikum magst, kannst du die 

Kräuter austauschen. Für eine vegane Version einfach 

den Parmesan in 2 EL Hefeflocken ersetzen.

ZUBEREITUNG
5 Min

KOCHEN
3 Min

ZUTATEN FÜR 
4 PORtiOnen

LEVEL
easY

ZubeReitung

Die Sonnenblumenkerne einige Minuten in der Pfanne 

ohne Fett anrösten. 

Alle Zutaten in einen Mixer geben und bis zur 

gewünschten Konsistenz pürieren.

g R ü n k O h l-

Pesto
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Was du benötigst
75 g Grünkohl, frisch
1 Orange
1 Banane, reif
1 TL geriebener Ingwer
300 ml Wasser oder Kokoswasser 

Für einen sättigenden Smoothie tausche das Wasser 

gegen Milch oder Pflanzendrink aus und gib eine 

Handvoll Cashewnüsse in den Smoothie.

ZUBEREITUNG
5 Min

KOCHEN
0 Min

ZUTATEN FÜR 
2 PeRsOnen

LEVEL
easY

ZubeReitung

Zutaten in kleine Stücke schneiden und alles 

zusammen in einem Hochleistungsmixer cremig mixen. 

g R ü n k O h l-

Smoothie

create your own 
happiness.
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Bulgur-Grünkohl-Taboulé 
M I T  L I M E T T E N - K N O B L A U C H - D R E S S I N G 

ZUBEREITUNG
20 Min

KOCHEN
0 Min

ZUTATEN FÜR 
4 PeRsOnen

LEVEL
easY

Was du benötigst
200 g Bulgur 

250 g Grünkohl
10 Stängel Minze

500 g Cocktailtomaten
1 Salatgurke

200 g Schafskäse 

FüR das dRessing
1 cm Ingwer

1 Knoblauchzehe
3 EL Rapsöl
2 EL Wasser
1/2 Limette

Salz
Pfeffer

1/2 TL Chili, gemahlen

ZubeReitung

Bulgur nach Packungsanweisung kochen.

Cocktailtomaten vierteln und Gurke in kleine Würfel schneiden.

Grünkohl putzen, abspülen, trocken schütteln. 

Minze abspülen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. 

Grünkohl und Minze hacken.

Grünkohl, Minze, Tomaten, Gurke mischen und Schafskäse  

mit der Hand zerbröseln und unterheben. 

Für das Dressing Ingwer reiben und Knoblauchzehe pressen. 

Beides zusammen mit den restlichen Zutaten zu einem 

Dressing vermischen und über das Bulgur-Grünkohl-Taboulé 

geben.

the 
secret ingredient is 

always love.
3



the 
secret ingredient is 

always love.
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tiPP

Die Quiche kann mit 
Räuchertofu statt Mett-

würstchen zubereitet 
werden. 

Was du benötigst
1 Packung Blätterteig aus dem Kühlregal 

300 g Grünkohl
150 g Mettwürstchen

2 rote Zwiebeln
200 g mittelalter Gouda

150 ml Schlagsahne
3 Eier (Größe M)

Salz 
Pfeffer

ZUBEREITUNG
60 Min

BACKEN
40 Min

ZUTATEN FÜR 
1 Quiche á 28 cM

LEVEL
MediuM

Grünkohl-
Quiche 

M I T  M E T T W Ü R S T C H E N 
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ZubeReitung

Grünkohl grob zupfen, abwaschen, 5 Minuten in Salzwasser 

garen, mit kaltem Wasser abbrausen und ausdrücken.

Mettwürstchen in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und 

kurz in einer heißen Pfanne in Öl anbraten.

 

Rote Zwiebeln schälen und in dünne Streifen schneiden. 

Den Käse reiben. 

Alle Zutaten gut miteinander vermengen, mit Salz und 

Pfeffer würzen.

Eine Quicheform einfetten und mit ein wenig Mehl 

bestäuben.

 

Blätterteig in die Quicheform geben und mit den Fingern 

einen Rand formen. 

Grünkohl-Masse auf dem Teig verteilen. 

Sahne und Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. 

Die Masse gleichmäßig über die Grünkohl-Masse gießen.

Im Backofen ca. 30-40 Minuten bei 180 Grad Umluft backen. 

Aus der Form lösen und warm oder kalt servieren.

love is 
where the heart is.
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Bevor der Grünkohl in den Salat wandert, wird er mit den 

Händen gut durchgeknetet. Dadurch werden die krausen 

Blätter zarter und weicher. 

ZUBEREITUNG
20 Min

KOCHEN
0 Min

ZUTATEN FÜR 
4 PeRsOnen

LEVEL
easY

g R ü n k O h l  s a l a t
                    mit Avocado

ZubeReitung

Den Grünkohl waschen und von den großen Stängeln befreien. 

Große Blätter zerkleinern. 

Den Apfelessig mit Salz und Pfeffer glattrühren, dann das Öl 

dazugeben. Die Marinade über den Kohl geben und diese gut 

mit den Händen einkneten. 

Walnüsse in der Pfanne ohne Öl rösten.

Die Avocado halbieren und mit einem Löffel das Fleisch lösen. 

Mit dem Messer in Streifen schneiden. Zwiebel und Tomate 

würfeln. Orangensaft mit Joghurt, Senf, Salz und Pfeffer 

mischen. Alles vermengen und sofort servieren. 

Was du benötigst
500 g Grünkohl
2 EL Apfelessig
Salz 
Pfeffer
2 EL Olivenöl
Avocado

6 EL Walnüsse
1 Tomate
1 Zwiebel, rot 
200 ml Orangensaft
4 EL Joghurt 
2 EL Senf
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Schwuppdiwup – ein Gericht aus nur einem Topf! Das 

erspart dir nicht nur den nervigen Abwasch, sondern ver-

schafft dir auch einen einfachen Überblick beim Kochvorgang.  

ZubeReitung

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden. 

In einem großen Topf Öl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch 

darin anschwitzen. Grünkohl zerkleinern und mit in den Topf 

geben. 5 Minuten andünsten.

Wasser, Sahne, Brühe und Salz dazugeben und zum Kochen 

bringen. Die Nudeln dazugeben und nach Packungsanweisung 

kochen.Wahrscheinlich benötigen die Nudeln etwas länger als 

angegeben, daher Garprobe machen! Gorgonzola zum Schluss 

dazugeben und zerlaufen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNG
30 Min

KOCHEN
25 Min

ZUTATEN FÜR 
4 PeRsOnen

Was du benötigst
1 große Zwiebel
1 Knoblauchzehe 
200 g Grünkohl
3 EL Pflanzenöl
450 ml Wasser

 
150 ml Sahne
150 g Gorgonzola
1/2 TL Salz 
1 TL Brühe
300 g Pasta 

LEVEL
MediuM
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O n e - P O t - g R ü n k O h l-

Pasta mit
        Gorgonzola



ZubeReitung

Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Grünkohl waschen und von großen Strängen befreien. Mit 

einem Geschirrhandtuch trocknen und klein schneiden. 

Champignons in Scheiben schneiden, Zwiebel würfeln. Cham-

pignons und Zwiebeln in einer Pfanne 5 Min. anbraten. 

Grünkohl dazugeben und kurz mitbraten, bis er zusammenfällt. 

Salzen und pfeffern. In eine ofenfeste Form geben. 

Eier aufschlagen, salzen, pfeffern und über die Grünkohl-

Champignon-Masse geben.

Käse darüber streuen und für 20 Minuten im Ofen backen.

O F e n - O M e l e t t e
                      mit Grünkohl

Fluffig und grün! Dieses Omelette ist eine richtige       

Winterkreation mit Grünkohl und Pilzen. Je nach Ge-

schmack kannst du dein Omelette mit Schinken, Speck oder 

anderem Gemüse, wie Paprika oder Zucchini verfeinern. 

ZUBEREITUNG
40 Min

BACKEN
20 Min

ZUTATEN FÜR 
4 PORtiOnen

Was du benötigst
500 g frischer 
Grünkohl
15 Champignons
1 Zwiebel
8 Eier

Salz & Pfeffer
Olivenöl
100 g geriebener 
Käse (z.B. Gouda 
oder Emmentaler)

LEVEL
MediuM
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ZubeReitung

Mehl in eine Schüssel geben und mit Hefe und Salz mischen.

270-300ml lauwarmes Wasser dazugeben und mit den Händen 

einige Minuten kneten. Teig mit 3 EL Olivenöl einreiben und ca. 

1 Std. an einem warmen Ort gehen lassen.

Grünkohl vom Strunk befreien, waschen und in kleine Stücke 

hacken. 2 EL Olivenöl mit den Händen in den Grünkohl einmas-

sieren. Parmesan reiben.

Ofen auf 240 Grad (Umluft 220 Grad) vorheizen. Den Teig in zwei 

Stücke teilen und rund ausrollen. Teig auf ein Backbleck mit 

Backpapier legen. Den Schmand auf beide Pizzen aufteilen. 

Grünkohl darauf verteilen und mit dem Parmesan und Wal-

nüssen bestreuen. Mozarella grob zupfen und auf die Pizzen 

aufteilen. Salzen und pfeffern. 

Pizzen nacheinander 10-12 min. backen. 

g R ü n k O h l-

Pizza

LEVEL
MediuM

ZUBEREITUNG
90 Min

BACKEN
20 Min

ZUTATEN FÜR 
2 PiZZen

Was du benötigst
450 g Weizen- oder 
Dinkelmehl, hell
1/2 Päckchen 
Trockenhefe
1/2 TL Salz
5 EL Olivenöl

100 g Grünkohl
100 g Walnusskerne, 
grob gehackt
100 g Parmesan
100 g Mozarella 
Salz & Pfeffer
250 g Schmand
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Grünkohl 
mit Bauchspeck 

A U S  D E M  D U T C H  O V E N

ZubeReitung

Zunächst den Grünkohl gründlich waschen und ohne Stängel fein 

hacken oder bereits gehackten Grünkohl verwenden. 1500 ml Wasser 

in einem Dutch Oven oder einem großen Topf mit etwas Natron zum 

Kochen bringen. Durch die Zugabe von Natron bleibt die grüne Farbe 

erhalten. 

Kurz aufkochen und durch ein Sieb abtropfen lassen. Das Wasser 

kannst du danach wegschütten. Die Zwiebeln grob würfeln, etwas Öl 

oder Butter im Topf erhitzen und Bauchspeck zusammen mit den Zwie-

beln anrösten. Den Grünkohl dazugeben und zwischendurch umrühren.

Muskat, Brühe, Senf und Zucker dazugeben. Gieße etwa 1/2 Liter 

Wasser dazu und rühre gründlich um, damit sich die Gewürze und der 

Senf gut verteilen.

Die Kartoffel hinzufügen und den Grünkohl bei mittlerer Hitze 

ca. 2 Stunden garen. Abschmecken und bei Bedarf Mettwürstchen zum 

Grünkohl legen und erhitzen.

VOn unseReM kunden 
Christian Erhardt (@grillbubi)

Was du benötigst
2000 g Grünkohl frisch am 
Strunk
1500 ml Wasser zum Blanchieren
4 TL Salz
500 ml Gemüsebrühe
2 Zwiebeln
1 Prise Muskat

1 Prise Zucker
1 Messerspitze Natron
500 g geräucherter Bauchspeck 
in Würfel
1 große Kartoffel, geschält und 
gewürfelt
2 EL Senf 
4 Mettwürstchen

ZUBEREITUNG
150 Min

KOCHEN
120 Min

ZUTATEN FÜR 
4 PeRsOnen

LEVEL
MediuM
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3 Wege, 

G R Ü N K O H L  Z U Z U B E R E I T E N

ROh

Grob gehackte Grünkohlblätter in eine Schüssel geben. Einige Minuten mit etwas Olivenöl und 

Zitronensaft massieren, bis die Blätter weich werden. Mit unterschiedlichen Gemüsesorten, 

Nüssen und Obst nach Wahl vermengen und mit einem Salatdressing beträufeln.

gebacken 

Backofen auf 190°C vorheizen. Trockene, grob gehackte Grünkohlblätter mit Olivenöl, gehacktem 

Knoblauch, Chiliflocken, Salz und Pfeffer vermengen und auf einem Backblech verteilen. 

Ca. 15 - 20 Min. backen, bis er knusprig und leicht gebräunt ist. 

geschMORt 

Etwas Butter in einer großen Pfanne schmelzen lassen und grob gehackte Grünkohlblätter

dazugeben. Etwas Wasser dazugeben und einige Minuten köcheln lassen, bis die Blätter 

zusammenfallen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Wunsch etwas ausgelassenen 

Speck unterheben. 

So lagerst 
DU DEINEN GRÜNKOHL RICHT IG

Im Gemüsefach des Kühlschranks ist Grünkohl bis zu einer Woche haltbar. Die Haltbarkeit kann 

sich um ein paar Tage verlängern, wenn du den Kohl in einen Plastikbeutel oder ein feuchtes 

Tuch verpackst.

gRünkOhl einFRieRen

Vor dem Einfrieren solltest du deinen Grünkohl in kochendem Salzwasser blanchieren und 

ihn anschließend mit Eiswasser abschrecken. Dadurch verlängert sich die Haltbarkeit und es 

bleiben viele wichtige Nährstoffe erhalten.
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              R ita Hesseling

REGIONALE UND SAISONALE  

REZEPTE VOM NIEDERRHEIN 
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BAUERNMARKT LINDCHEN

ZU TISCH BEI RITA HESSELING
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Die guten alten Rezepte von frü
her fü

r die Zukunft fe
sthalten und den nächsten 

 Generationen zugänglich machen, gemischt m
it m

odernen Gerichten, die das Potenzial 

für neue Klassiker haben – das ist der Grundgedanke, der hinter diesem Kochbuch steckt. 

Bodenständig, authentisch und für jeden ganz einfach und unkompliziert n
achzukochen, 

reihen sich klassische Rezepte von frü
her, w

ie Rotkohl, W
ildgulasch, Milchbohnensuppe 

oder  Apfelkuchen, an moderne Gerichte, wie Konfettisalat, S
pargelrisotto oder M

oussaka. 

Einfach zum Nachkochen, einfach zum Genießen. Den vier Jahreszeiten Frühling, Sommer, 

Herbst und Winter zugeordnet, g
eben alle Rezepte den optim

alen Überblick, wann welche 

Obst- u
nd Gemüsesorten Saison haben. So findet jeder fü

r jede Saison das passende 

 Gericht. U
nd das mit g

arantiert to
llem Aroma, bester Konsistenz und leckerem Geschmack 

– für re
gionale und saisonale Essens- und Kocherlebnisse, die einfach glücklich machen.
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REZEPTE VOM NIEDERRHEIN 
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BAUERNMARKT LINDCHEN

ZU TISCH BEI RITA HESSELING

ISBN 978-3-00-073320-8

LI
N

D
C

H
EN

 S
C

H
M

EC
K

T

Z
U

 T
IS

C
H

 B
EI

 R
IT

A
 H

ES
SE

LI
N

GDie guten alten Rezepte von früher für die Zukunft festhalten und den nächsten 

 Generationen zugänglich machen, gemischt mit modernen Gerichten, die das Potenzial 

für neue Klassiker haben – das ist der Grundgedanke, der hinter diesem Kochbuch steckt. 

Bodenständig, authentisch und für jeden ganz einfach und unkompliziert nachzukochen, 

reihen sich klassische Rezepte von früher, wie Rotkohl, Wildgulasch, Milchbohnensuppe 

oder  Apfelkuchen, an moderne Gerichte, wie Konfettisalat, Spargelrisotto oder Moussaka. 

Einfach zum Nachkochen, einfach zum Genießen. Den vier Jahreszeiten Frühling, Sommer, 

Herbst und Winter zugeordnet, geben alle Rezepte den optimalen Überblick, wann welche 

Obst- und Gemüsesorten Saison haben. So findet jeder für jede Saison das passende 

 Gericht. Und das mit garantiert tollem Aroma, bester Konsistenz und leckerem Geschmack 

– für regionale und saisonale Essens- und Kocherlebnisse, die einfach glücklich machen.

Kochbuch
von

Newsletter
www.lindchen.de/newsletter

                 
Dein erster

 Korb 
   Gratis!

oNliNeshop 
www.lindchen.de/shop

saisoNale rezepte
www.lindchen.de/rezepte

Fruity oFFice
www.lindchen.de/fruity-office
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