Gabriela Hoppe
ERFOLG DURCH ERNAHRUNG.

SCHWARZWURZEL-GEMUSE: |
MIT ORANGENSAUCE

Dieses typisch deutsche Wintergemuse ist eine unter-
schatzte oder sogar unbekannte Leckerei. Dabei schmeckt es
echt lecker und ist eine tolle Erganzung zu anderem Gemuse!
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Zutaten fur 2-3 Portionen:

* 250 g Schwarzwurzeln TPROFITIPP

* ; .
1weile ZVYI@bel Schwarzwurzeln kénnen ganz schon klebrig

* 1groBe MOhre sein — benutz Handschuhe beim Schalen!

* 1 Kohlrabi

* 1EL Pinienkerne

* 1 grofBe Orange (bei Histaminintoleranz weglassen)

* 1 Packung Hafercuisine (,Hafersahne")

* 2 EL frisch gehackte Krauter (z.B. Petersilie, Dill)

* 1 Dose Kichererbsen (bei Histaminintoleranz zB durch Feta ersetzen)
* 1 EL Kokosol

* 1 EL Dijonsenf (bei Histaminintoleranz weglassen)

* GCewurze: Galgant, Salz

Zubereitung:

Roste die Pinienkerne in einer grofRen Pfanne an.

Putz in der Zwischenzeit die Zwiebel und schneide sie in kleine
Stuckchen. Schal die Schwarzwurzeln, wasch sie grundlich. Putz
ebenfalls Kohlrabi und Mohre und schneide das Gemuse inca.15cm
grof3e Stuckchen.

Gib dann das Kokosol in die Pfanne und brate die Zwiebeln glasig an. Gib
die Schwarzwurzeln, Méhren und Kohlrabi sowie die abgetropften
Kichererbsen dazu und lass alles ca. 2-3 min anbraten.

Press die Orange aus und gib den Saft in die Pfanne. WUurz mit Salz und
Galgant. Gib nun die Hafercuisine dazu und lass das Ganze abgedeckt ca.
10 min kocheln. Schmeck nun mit Senf und Gewurzen fein ab und gib
die gehackten Krauter dazu.

FERTIG! GUTEN APPETIT!

Du willst mehr? Dann komm in meine Facebookgruppe — dort tauscht
unsere tolle Community sich aus Uber Rezepte & hilfreiche Tipps:
WOHLFUHLEN MIT ALLTAGSTAUGLICHER GESUNDER ERNAHRUNG

Dein Weg zu mafl3geschneiderter Ernahrung: erfolgdurchernaehrung.de
{F facebook.de/ErfolgdurchErnaehrung instagram.com/ErfolgdurchErnaehrung “ bestformhannover.de



