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Zutaten fiir 3-4

1 Netz Rosenkohl

1 Zwiebel, gehackt

1 Packung Champignons,
geputzt und halbiert
frische Petersilie, gehackt
Kimmel

Oregano

Shoyu (SojasoBe)

2-3 TL Mandelmus

Salz und Pfeffer

ein Spritzer Zitrone
etwas Kuzu

1 Tasse Hirse
2 Tassen Gemiisebriihe

1 Packung Haselniisse
2-4 EL Reissirup

Zubereitung

Die Haselniisse mit dem Reissirup vermengen, auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen, in den kalten Ofen
schieben und bei 200 Grad Ober-/Unterhitze karamellisieren.
Vorsicht, sie werden schnell zu dunkel. AnschlieBend klein
hacken (das Basis-Rezept findest du hier).

Die Hirse in einem feinem Sieb heiB auswaschen und
anschlieBend in der doppelten Menge Gemiisebriihe einmal
aufkochen und dann weiter auf kleiner Flamme ca. 15-20
Minuten weich kochen.

Den Rosenkohl putzen, waschen und den Strunk kreuzfdormig
einschneiden. In etwas Gemisebrihe ca. 10 Minuten weich
kochen. In der Zwischenzeit die Zwiebeln zusammen mit den
Champignons in einer Pfanne scharf anbraten. Mit Mandelsahne
abloschen. Mandelsahne entsteht, wenn du das Mandelmus
schrittweise mit etwas Wasser cremig riithrst. Ungefahr bis zum
Volumen eines kleinen Wasserglases (eher etwas weniger). Nun
den Rosenkohl zu den Pilzen in die Pfanne geben, alles wiirzen,
frische Krauter zugeben sowie den Spritzer Zitrone. 5 Minuten
einkdcheln lassen. Nach Bedarf mit etwas Kuzu andicken.
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Living 5 - Integrative TCM Ernahrungsberatung Anja Orywol


https://cms.e.jimdo.com/app/sbb7079de60784735/pa734a27a1de718f1/
https://youtu.be/evhi3yYWdnY
https://cms.e.jimdo.com/app/sbb7079de60784735/pf491cce042c94377/
https://www.sossig-suppig-saftig.de/

