PRESSE-INFORMATION

Frische Vielfalt mit den Leifheit Kichenhelfern

Zum Reinbeifl3en: Rotkohlsalat
mit Feta und Orange

Nassau, 24.11.2021. Egal ob mit Apfeln, Zwiebeln oder Kno-
deln — Rotkohl ist der Klassiker zu winterlich-deftigem Braten
oder Wild. Doch damit nicht genug: Das beliebte Gemuse
schmeckt roh genauso gut wie geschmort oder gediinstet,
enthalt ungegart jedoch wesentlich mehr Vitamine. Zudem
eignet sich der gesunde Sattmacher prima fur die schnelle
Kiche. Denn mit praktischen Kiichenhelfern (wie z.B. die von
Leifheit) ist der Rotkohl in wenigen Minuten gehobelt, Zwie-
beln im Handumdrehen gehackt und tbriggebliebene Zuta-
ten bis zu acht Mal langer frisch konserviert. Wer jetzt neu-
gierig geworden ist, der sollte es einmal mit einem knackigen
Rotkohlsalat garniert mit Orangen und Feta versuchen. Wei-
tere Informationen auf www.leifheit.de.

Blaukraut, Rotkraut oder Rotkohl: Genauso vielseitig wie sein
Name sind auch seine Zubereitungsmadglichkeiten. Besonders
als Hauptspeise macht der rote Kohl eine gute Figur — und das
sogar wortwdrtlich. Denn mit seinem niedrigen Kalorien- und Fett-
gehalt ist er ein echter Schlankmacher und halt durch seinen ho-
hen Ballaststoffanteil lange satt. Dekoriert mit fruchtigen Orangen
und salzigem Feta entsteht so mit wenigen Handgriffen eine fri-
sche Vitaminbombe.

Rotkohlsalat mit Orange und Feta — so geht’s

Fir den Salat zunéchst die aufReren Blatter vom Rotkohl abtren-
nen und entsorgen. Anschliel3end den Rotkohl halbieren, kurz
abspulen, abtropfen lassen und den Strunk entfernen. Nun den
Rotkohl in mdglichst schmale Streifen schneiden. Besonders
schnell und einfach geht das mit einer multifunktionalen Kiichen-
reibe (z.B. die 4+1-Reibe Comfort Line von Leifheit, UVP: 15,99
EUR). Den gehobelten Rotkohl dann in Schalen verteilen, die
Orangen filetieren und den Satft fir das Dressing zur Seite stellen.
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So 3eh+ Haushalt heute.



http://www.leifheit.de/

Die Orangen sorgen dabei nicht nur fur Frische und spannende
Geschmackskontraste, sie intensivieren durch ihre Séure gleich-
zeitig die rote Farbe des Kohls. Nun die Walniisse in einer Pfanne
rosten. Anschlie3end wird das Pitabrot gewdrfelt und mit Salz und
Pfeffer in etwas Olivendl knusprig gebraten. Zuletzt alle Zutaten
auf dem Rotkohl verteilen, den Feta wirfeln und dariber geben.

Fur das Dressing nun die Zwiebel wirfeln (z.B. mit dem Zwiebel-
und Gemiisehacker Comfort & Clean von Leifheit, UVP: 16,99
EUR) und zusammen mit dem Knoblauch im Olivenél anschwit-
zen. Anschliel3end die Ubrigen Zutaten hinzugeben und alles funf
Minuten kdcheln lassen. Zum Schluss das Dressing mit einem
Shaker (z.B. der Leifheit Salat Dressing-Shaker, UVP: 13,99 EUR)
gut mixen, Uber den Salat geben und geniel3en!

Heute schon an morgen denken

Um die Ubrige Halfte des Rotkohls fur eine spatere Verwendung
langer frisch zu halten, lasst sich dieser wahlweise kurz blanchie-
ren, mit kaltem Wasser abschrecken und einfrieren oder zerklei-
nert einfach direkt einfrieren. Denn wahrend frischer Rotkohl im
Ganzen problemlos bis zu drei Wochen im Kihlschrank gelagert
werden kann, sollten angeschnittene Kopfe gut verpackt und
konserviert werden, um den hohen Vitamin-C-Gehalt und die zahl-
reichen Vitalstoffe zu erhalten. Als perfekte Methode bietet sich
das natirliche Vakuumieren an. Mit einem Vakuumiergerat (z.B.
mit dem Vacu Power 100 von Leifheit, UVP: 59,99 EUR) wird der
Kohl dabei in den zugehorigen Behéltnissen (z.B. das Leifheit Va-
kuum-Frischhaltedosen Set, UVP: 41,99 EUR) luftdicht verschlos-
sen, vor schadlichen Mikroorganismen geschitzt und bleibt bis zu
acht Mal langer frisch.

Ubrigens: Auch flussige Lebensmittel wie Salatdressing oder
Bruhe lassen sich hervorragend in grof3eren Mengen zubereiten
und vakuumiert einige Tage im Kiuhlschrank aufbewahren. Denn
durch das luft- und wasserdichte Verschlie3en der BPA freien Va-
kuum-Frischhaltedosen von Leifheit bleibt der Inhalt ganz ohne
Konservierungsstoffe langer frisch und aromatisch. Die integrierte
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Datumsanzeige im Deckel der mikrowellen- und spulmaschinen-
festen Behaltnisse zeigt zudem immer ganz genau, wann der In-
halt vakuumiert wurde.

Rezept-Tipp:
Zutaten (fur zwei grof3e Portionen):

% mittelgroRer Rotkohl

2 Orangen

1 Fetakase

eine Handvoll gerdstete Walntisse
1-2 kleine Pitabrote

Fur das Dressing:

1 rote Zwiebel

6 EL Olivendl

6 EL Orangensaft

3 EL Apfelessig (oder weil3er Balsamico)

Salz, Pfeffer

2 EL Ahornsirup

1 Knoblauchzehe

je eine Prise Zimt, Piment, Nelken und Kardamom, gemahlen
(alternativ ,Pumpkin Pie Spice®)
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