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Brokkoli-Brennessel-Gemiise auf Marillen-Chutney
mit fermentiertem Krautsalat

Rezept von Daniela Pongritz aus , Tilia‘s Rohkost®
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Zutaten

Fiir das Brokkoli-Brennessel-Gemiise: Fiir das Marillen-Chutney: Fiir den fermentierten Krautsalat:
1 Brokkoli 4 reife Marillen 400 g WeiRkraut

1/2 Karfiol 1 gelbe Paprika Salz

1 Handvoll frische Brennessel 1/2 kleine gelbe Zwiebel

(die Triebspitzen) 1 Knoblauchzehe

2 EL geschalte Hanfsamen Salz

(nach Geschmack auch ungeschalte)
Salz, ganzer Kimmel
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Zubereitung

Brokkoli-Brennessel-Gemiise: Brokkoli und Karfiol in kleine Rdschen teilen. Brennesselspitzen mit einem Nudelholz walken,
damit die Nesselhdrchen brechen.

Marillen-Chutney: Marillen entkernen. Drei Marillen mit Knoblauch, Paprika und etwas Salz plrieren. Eine Marille in kleine
Wiirfel schneiden, die Zwiebel fein hacken und alles zum Marillenpiiree geben.

Fermentierter Krautsalat: Das Weillkraut fein nudelig schneiden, ein bis zwei ganze Blatter aufheben. In einer Schissel gut
salzen (soll aber noch genieRbar sein) und das Kraut kraftig kneten, bis Wasser austritt. Das Kraut in ein Glas geben und fest
niederdriicken, sodass es keine Lufteinschliisse gibt. Mit einem ganzen Krautblatt abdecken. Das Pflanzenwasser soll tiber
dem Abschlussblatt stehen. Am besten das Blatt noch mit einem sauberen Stein beschweren. Zwei bis drei Tage an einem
kihlen, dunklen Ort fermentieren lassen (nicht im Kihlschrank). Darauf achten, dass sich kein Schimmel bildet.

Marillenchutney auf einem Teller anrichten. Brokkoli, Karfiol und Brennessel darauf verteilen, Hanfsamen dartiber
streuen. Kimmel im Mérser grof? stoRen und zum Krautsalat geben. Den Salat daneben auf dem Teller anrichten.

Tipp: Im Kihlschrank ist das Marillen-Chutney mit Zwiebel einen Tag und ohne Zwiebel zwei Tage haltbar.
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° 285 g Co, eq pro Portion
bei Zubereitung mit
Menge biologischen, saisonalen

Zutaten fiir 2 Personen und regionalen Zutaten und
° energieeffizienten Geraten.

© zubereitungszeit
20-30 min

485 g Co, eq pro Portion
bei Zubereitung mit
konventionellen, teils
nicht saisonalen und
regionalen Speisen und
herkommlichen Geraten.
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