Selbstgemachte GemAYssebrA¥she mit Omega 3

Zutaten Zubereitung
1 Bund SuppengrAvin Gesamtes GemAYse in sehr kleine StAYicke schneid
1 Zwiebel je kleiner desto feiner die BrAvihe. Von der
1 Petersilienwurzel Petersilie die Stiele entfernen und klein
5| Wasser schneiden (das Blattwerk der Petersilie

2 TL Meersalz

4 TL Hirse KleinkAfrnig

100 g WalnAvsse

1/2 TL Koriander frisch zermahlen

1/2 TL KreuzkAYsmmel frisch
zermahlen

2 Pr Kurkuma

2 Pr Rosenpaprika

1 TL Apfelessig

aufheben).Alles Kleingeschnittene GemAvise und die
Petersilie in einen groAYen Topf geben, mit kaltem
Wasser aufgieAYen, das Salz zugeben und zum Koct
bringen. Nachdem die BrA%he gekocht hat, 2 Stunde
lang auf kleiner Flamme weiterkAfcheln lassen. 10
min vor Kochende die Petersilie (das Blattwerk)
zugeben.AnschlieAYend die BrAYhe vom zerkochten
GemAYse abseihen und bei nicht sofortiger
Weiterverwendung abkAY%hlen lassen und im
KAVshlschrank aufbewahren.Ansonsten in die BrAYahe
die Hirse zugeben, 10 min nochmals kAfcheln
lassen, zum Schluss die GewAYurze und W%Iggélfasse
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das Essig zugeben.
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