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FikqiUqU ZtouUih
Rezept für 4 Personen

4 rote Zwiebeln

1,5 TL Salz (Herbamare)
3 TL Zucker

150 ml Weissweinessig
100 ml Wasser

2 TL Senfkörner
Vi TL Chiliflocken
Vi TL schwarze Pfefferkörner
1 Lorbeerblatt

Zwiebeln schälen, in dünne Scheiben hobeln oder schneiden. In

ein sterilisiertes Glas geben.

Salz, Zucker, Essig und Wasser aufkochen, rühren, bis sich der

Zucker gelöst hat. Senfkörner, Chiliflocken und Lorbeerblatt

dazugeben. Zwiebeln mit dem kochenden Sud aufgiessen. Das

Glas etwas schütteln, damit die Luft entweichen kann. Sofort

verschliessen. Zwiebeln auskühlen lassen und über Nacht ziehen

lassen.

Tipp: Ein geschlossenes Glas kann bis zu zwei Wochen kühl und

dunkel gelagert werden. Einmal geöffnet, bitte im Kühlschrank

aufbewahren und innerhalb einer Woche verzehren.

Eingelegte Zwiebeln auf Brot mit Butter, zur indischen Küche

oder mit Burgern servieren. Sie passen ausserdem hervorragend

zu den Hirsebratlingen auf der nächsten Seite.
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Rezept für 4 Personen

Hirse in einem Sieb unter fliessendem Wasser gut spülen, bis

das Wasser klar ist. Zur kochenden Gemüsebrühe geben, Hitze

reduzieren und ca. 10 Min. zugedeckt köcheln lassen. Herdplatte
ausstellen und weitere 10 Min. quellen lassen. Deckel entfernen

und ausdampfen lassen.

Karotten auf einer feinen Reibe raffeln. 1 EL Öl in einer

Bratpfanne heiss werden lassen. Zwiebeln darin ca. 3 Min. dünsten.

Karotten dazugeben, kurz weiterdünsten. Pfanne von der Platte

nehmen.

Flohsamen in einer Schüssel mit 3 EL Wasser quellen lassen.

Karotten und Zwiebeln dazugeben. Die leicht abgekühlte Hirse

dazugeben. Alles gut mischen. Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Mit nassen Händen zu Bratlingen formen.

Im restlichen Öl auf beiden Seiten goldbraun braten.

Quark, Joghurt und Salz vermischen. Schnittlauch dazuschneiden.

Knoblauch schälen und fein dazureiben. Mit wenig Pfeffer

abschmecken. Quark zu den Bratlingen servieren.

250 g Hirse

600 ml Gemüsebrühe (Herbamare)
200 g geschälte Karotten
1 geschälte, fein gehackte Zwiebel
4 EL Sonnenblumenöl
2 TL Flohsamenschalen

200 g Magerquark
100 g Naturjoghurt
1 TL Salz (Herbamare)
1 Bund Schnittlauch
1 kleine Knoblauchzehe

wenig Pfeffer aus der Mühle

36 Gesundheits-Nachrichten — März 2023


	Naturküche

