Superfood aus deutschen Landen:
Grunkohl — die Nummer 1 in der Herbstkiiche
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Brrrrrr, der erste Frost! Wahrend viele beim Gedanken an die kalte Jahreszeit bibbern, feiern
Grunkohlfans den Start in die langersehnte Hauptsaison. Denn sie wissen: Nur die Harten
kommen in den Garten! Der Griinkohl beweist einen langen Atem auf dem Feld und
entwickelt erst nach dem ersten Frost seine angenehme, herzhafte SiiRe. Doch was ist

eigentlich das Geheimnis des Griinkohls?

5 Griinde fiir den coolen Kohl:
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Superfood aus der Region

Nach der Aussaat im Juli gedeiht bei iglo der Grinkohl auf den Feldern im westfdlischen
Miunsterland zu einer vollen Portion Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente heran.
Damit die wertvollen Inhaltsstoffe des Kohls auch langfristig erhalten bleiben, ist MalRarbeit
notig: Nur wenn die Kohlképfe zum idealen Zeitpunkt geerntet, frisch verarbeitet und
schonend schockgefrostet werden, liefern sie die volle Vitaminpower. Bernd Schwarz, Leiter
der iglo Qualitatssicherung, kontrolliert regelmaRig den Nahrstoffgehalt und kommt zu dem
Uberzeugenden Ergebnis: Der coole Kohl ist ein echtes regionales Superfood. Die naturnahe
Konservierungsart des Tiefkiihlens macht das Gemiise samt Inhaltstoffen nicht nur lange
haltbar — sie spart auch Zeit beim Kochen. Ganz ohne Putzen und Waschen geht’s ab in den
Kochtopf und schnell auf den Tisch!

Griinkohlessen iliberraschend modern: Linguine mit Griinkohl-Pesto und Garnelen

Der Tipp fiir echte Griinkohl-Liebhaber, die im Herbst kaum die Finger von dem griinen
Kraftpaket lassen konnen: Mit dem lockerleichten Pesto kommen garantiert alle Freunde
zum Grinkohlessen. Und wenn was (brig bleibt, wird aus den Resten — ohne Garnelen —im
Handumdrehen ein To-Go-Snack fur’s Buro.

Und so geht’s: Griinkohl im geschlossenen Topf mit Wasser auftauen. Cashewniisse in einer
Pfanne ohne Fett rosten. Zwiebel und Knoblauch grob wiirfeln. Griinkohl, Cashewnsse,
Zwiebel, Knoblauch, Basilikumblatter, Pecorino-Kase, Olivenol, Pfeffer, Salz, Zitronensaft
und Hanfsamen zu einem cremigen Pesto plrieren. Linguine in kochendem Salzwasser
garen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, kiichenfertige Garnelen darin knusprig anbraten.
Mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen. Guten Appetit!




Ohne Zupfen, Waschen, Schneiden und trotzdem ganz frisch

Egal ob als Herbst- und Winterklassiker mit Pinkel, Kohlwurst und Kartoffeln oder neu
interpretiert als Pesto oder Smoothie — iglo Griinkohl aus der Tiefkihltruhe schmeckt wie
frisch vom Feld. Kein Wunder, wurde der Kohlklassiker doch erntefrisch und mit allen
Vitaminen in den Tiefschlaf versetzt. Grob gehackt und ohne weitere Zusatzstoffe sind
kreativen Griinkohlrezepten keine Grenzen gesetzt. Oder ganz einfach fix und fertig von der
Packung in den Topf und auf den Teller. Lecker!

Produktinfos: iglo Griinkohl / Fotos: iglo GmbH

iglo Griinkohl grob gehackt iglo Griinkohl fix & fertig

600 g Packung 750 g Packung
UVP: 1,69 Euro UVP: 2,09 Euro
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