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Knusprig gebackene Grunkohlchips

Gesundheitliche Vorteile:

Griinkohl ist eines der nahrstoffreichsten Blattgemuse und reich an Vitamin K, das
zur Knochengesundheit beitragt, sowie an Vitamin C, welches das Immunsystem
starkt. Zudem liefert Grinkohl Beta-Carotin, das die Augengesundheit unterstitzt,
und eine Vielzahl an Antioxidantien, die die Zellen vor Schaden schitzen.

Olivenol enthalt gesunde einfach ungesattigte Fettsauren, die das Herz-Kreislauf-
System unterstlitzen und entzindungshemmende Eigenschaften besitzen. Es
sorgt zudem dafur, dass die Gewurze gut an den Grunkohlblattern haften.

Paprikapulver und Knoblauchpulver: Beide Gewdlrze liefern nicht nur intensiven
Geschmack, sondern haben auch gesundheitliche Vorteile. Paprikapulver enthalt
Antioxidantien wie Capsaicin, das entzindungshemmend wirkt, wahrend
Knoblauchpulver antimikrobielle Eigenschaften besitzt und das Immunsystem

unterstitzt.

Diese knusprig gebackenen Grunkohlichips sind eine gesunde und kostliche Alternative

zu herkdmmlichen Chips. Sie sind kalorienarm, reich an Vitaminen und Antioxidantien

und eignen sich perfekt als leichter Snack fur zwischendurch.
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Knusprig gebackene Grunkohlchips

Zutaten rortionen) Zubereitung

Ofen vorheizen
e Backofen vorheizen (150 °C Umluft).
Backblech mit Backpapier auslegen.

e 200 g frischer Grunkohl
e 2EL Olivendl
e 1TL Paprikapulver

Grunkohl vorbereiten
e Grunkohlblatter vom Stiel zupfen, in
Stlcke schneiden, grindlich
waschen und trocknen — trockene
Blatter sind wichtig fur knusprige
Chips.

e 1TL Knoblauchpulver

e Salz nach Geschmack

Wirzen
e Grunkohl mit Olivendl, Paprikapulver,
Knoblauchpulver und Salz
vermengen, sodass die Blatter
gleichmalig gewurzt sind.

Backen
e Gewdlrzten Grunkohl auf dem
Backblech verteilen, sodass die
Blatter nicht Ubereinanderliegen. Im
Ofen ca. 15-20 Minuten knusprig
backen. Zwischendurch kontrollieren,
da sie leicht verbrennen kdnnen.

Servieren
¢ Die Grunkohlchips leicht abkthlen
lassen und genielRen.
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Nahrwerte pro Portion: 94 kcal, 5 g Kohlenhydrate, 2 g Protein, 8 g Fett ]
-
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