Gut zum Korper!

@iy Rezept des Monats
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Wertvolle
Blatt

Néhrstoffe in
ern, Wurzel, Strunk & Co

ZUBEREITUNG ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN
1. Gemdsereste, Salz und Krauter in einen grol3en Topf geben » 1,5 kg Gemisereste
und mit dem Wasser aufgielRen (frisch oder gefroren)
2. Die Gemiusebrihe bei geschlossenem Deckel einmal auf- » 3| Wasser
kochen lassen und anschlieBend bei niedriger Temperatur « 1ELSalz
fur ca. 3 Stunden kocheln lassen. . getrocknete Krauter
3. Die Briihe durch ein Sieb gie3en und das Gemiise gut (nach Belieben)

ausdriicken. Die gesiebte Gemiisebriihe nochmals ca. 20
Minuten kochen lassen. Ggf. noch einmal nachsalzen.

4. Die fertige Brihe sofort verwenden oder in Glaser bzw. Geelgnete Gemusereste:

Glasflaschen filller | Schale und Wurzeln von Fenchel, |

Lauch, Zwiebel, Sellerie, Karotten,
Pastinaken, Petersilienwurzel,

[ Aufbewahrung: ] Frihlingszwiebel, frischem Knob-

| | lauch, Kohlrabi ’

| fiir sofortige Verwendung: ca. 5 Tage im Kiihlschrank haltbar

Einkochen: heiB in Glaser abfiillen und fiir ca. 30 Minuten bei 160°C | Das Griine von Stauden-, Knollen- |
| inden Backofen bis kleine Blasen nach oben steigen. Im Backofen | sellerie, Karotten, Blumenkohl,
auskiihlen lassen. So wird die Briihe ca. 6 Monate haltbar. | Kohlrabi, Wirsing |

Einfrieren: kalte Briihe in Schraubgliser fiillen (ca. 2 cm Rand lassen) | l Stiele und Biéitter von Krautern |

und ins Gefrierfach geben. So hélt die Briihe ca. 6 Monate. | e 1o
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Nahrwerte p. P. Verantwortlich fir den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff



