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Grünkohl - Moussaka 
 
Zutaten für 4 Portionen: 
1 kg Grünkohl  
4 Zwiebel(n) 
2 Möhre(n) 
500 g Pellkartoffeln, vom Vortag 
2 EL Margarine 
1 Knoblauchzehe(n) 
Jodsalz, Pfeffer und Thymian 
75 g Käse (Emmentaler) geraffelt 
2 Ei(er) 
200 g Schmand oder saure Sahne 
1 Zwieback, zerrieben 
1 EL Sesam 
 
Zubereitung: 
Zwiebeln in Ringe, Möhren in Scheiben schneiden und zusammen mit 
dem durchgepressten Knoblauch anbraten. Den Grünkohl dazugeben, 10 
Minuten dünsten. Mit den Gewürzen kräftig abschmecken. Eine 
Auflaufform ausfetten und mit der Hälfte der in Scheiben geschnittenen 
Pellkartoffeln auslegen. Eine Hälfte der Gemüsemischung darüber, die 
restlichen Kartoffeln darauf und mit der anderen Hälfte der 
Gemüsemischung enden. Eine Creme aus dem grob geraffelten Käse, 
Eiern und Schmand anrühren und über den Auflauf geben. 
Zwiebackkrumen und Sesam oben darauf streuen. Den Auflauf im 
Backofen auf der mittleren Schiene bei 200°C 25 - 30 Minuten backen, 
bis die Eimasse fest ist und eine schöne Farbe angenommen hat 
(notfalls mit Alufolie abdecken). Dazu passen Möhrensalat und Brot.  
 
Zubereitungszeit: 30 Min.  
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Kartoffel - Grünkohlpuffer mit Joghurt - Kräutersauce 
Zutaten für 4 Portionen: 
200 g Steinchampignon, 400 g Pellkartoffeln 
500 g Grünkohl, geputzt,2 große Zwiebel 
2EL Sojamehl,  1 EL Mehl, 2 EL Semmelbrösel, 
etwas Majoran , schwarzer Pfeffer  
Fett, (Pflanzenfett) zum Braten 
1 Becher Joghurt 
1 Becher Crème fraiche (oder saure Sahne) 
50 g Gorgonzola 
1 EL Kräuter, gehackt 
1 Prise Zucker 
Salz, weißer Pfeffer 
Zubereitung: 
 Kartoffeln als Pellkartoffeln zubereiten. Geputzten Grünkohl ca. 10. 
Minuten in Salzwasser kochen. Zwiebeln klein hacken, Pilze klein 
schneiden, Kartoffeln pellen und grob reiben. Grünkohl gut 
ausdrücken und sehr klein hacken. Alles vermischen mit Majoran, 
Hefewürze und schwarzem Pfeffer, Sojamehl, Mehl und 
Semmelbrösel unterkneten. Etwas ruhen lassen. Ca. 12-15 kleine 
Puffer formen und in einer beschichteten Pfanne in heißem Fett von 
beiden Seiten braten. Nach dem Braten auf ein Küchentuch legen. 
So spart man Fett. Dazu passt eine Joghurt-Kräutersauce: Den 
Gorgonzola mit einer Gabel zerdrücken, mit Joghurt und Creme 
fraiche pürieren, Kräuter und eine Prise Zucker zugeben. Mit Pfeffer 
und Salz vorsichtig abschmecken (Gorgonzola ist schon salzhaltig). 
Tipp: statt Grünkohl: Spinat, Mangold statt Sojamehl: 2 TL 
Sojalezithin flüssig und 2 TL Creme fraiche statt Gorgonzola: 1 TL 
Honigsenf  
Zubereitungszeit: 30 Min. 
Ruhezeit: 1 Std.. 
  
 
Bio-Lieferdienst-Zipf, Eisenbahnstr. 39, 77972 Mahlberg 
Tel. 0 78 25 / 23 52    Fax 0 78 25 / 8 68 63 
Email : Bio-Lieferdienst-Zipf@t-online.de  Internet. www.blidz.net 
 
 

 

  


