GESUNDHEITS COACHING

11.Aufstriche herzhaft

Griinkohlaufstrich [Nr.352]

Menge: Fur 4 Portionen

Zutaten:

70g Griunkohl, frisch, in Stlicken,
(dickere Blattrippen entfernt)
200 g Wasser

30¢g getrocknete Tomaten, in Ol, abgetropft
3 Stck. Stangel Dill, abgezupft

1/2 TL Salz

MS Chiliflocken

% TL Pfeffer

300g Frischkase

Zubereitung:

1. Grinkohl und Wasser in einen Topf geben und ca.15.Minuten garen.
Thermomix: Griinkohl und Wasser in den Mixtopf geben, 14 Min./100°C/Stufe 1 garen

2. Gegarten Grinkohl in ein Sieb abschiitten und kurz unter flieRendem, kalten, Wasser
abschrecken, kurz abtropfen lassen und mit Klichenpapier trocken tupfen
Thermomix: Den gegarten Griinkohl in den Gareinsatz abschutten, unter flieBendem,
kaltem Wasser kurz abschrecken, gut abtropfen lassen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Mixtopf kalt ausspiilen.

3. Gegarten Griinkohl, getrocknete Tomaten, Dill, Salz und Pfeffer in einen Mixer geben
und gut zerkleinern.
Thermomix: Gegarten Grlinkohl, getrocknete Tomaten, Dill, Salz und Pfeffer in den
leeren Mixtopf geben, 2 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. Weitere 2 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.

4. Frischkdse zugeben und alles gut verriihren. Mit Salz & Pfeffer abschmecken.
Thermomix: Frischkdse in den Mixtopf geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
10 Sek./Stufe 4 verrihren,

5. Grinkohlaufstrich abschmecken und zu Schwarz- oder Graubrot servieren
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