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- Rezept fiir: zwelferso
3 Handvoll - 201
Mehlschwitze mit Senf Olivenal und E55|g - “S‘f‘oﬂxstreifen
10range - gewiirfelt Nach Beli

1/4 Zwiebel fein gehackt - Glersch :st ‘das perfekte
: Wlntergemuse mit 4-mal soviel

Vitamin C wie in der Zitrone. Aber
auch Vitamin A, Magnesium, Kali-
um, Kieselsaure und Kupfer sind in
ihm reichhaltig vorhanden. In der

kGesundhelt hilft er insbesonders

gegen rheumatische Beschwerden,

bremst Entz{indungen und hilft
._beim Abnehmen.

die'-meisten ist er ein lastiges
“Unkraut. Wir zeigen hier die
kulinarische Variante, ihn aus dem
Garten zuentfernen

Zubereitung

- * Zunachst kochst du den Reis etwas wéésriger;‘weil dud
.. schiissige Wasser direkt fiir die Senf-Mehlschwitze nutzen
kannst. Den Reis auf einem groRen Teller, dann auskuhlen

4

Die Mehlschwitze mit dem tiberschissigen Reiswasser ank
cheln bis es leicht andickt. : :

» Den Giersch kurz schnelden und maximal 2 Minuten bIanchleren
schneiden.

+ Gehackte Zwiebeln, Orangenwiirfel, den Giersch und Reis vermenge

"Du mochtest mehr solche Angebote?
Dann unterstitze die Biirgerstiftung

Mit ein paar Orangenstreifen, den angebratenen Tofustreifens eben auf'und ;
der fruchtigen Mehschwitze Gbergossen servieren. £ Mitmachen,
Spenden,
Unser Tipp Fordern und
Die App ,Flora Icognita” erkennt zu 96% jede Pflanze! Ehlrenam‘.;
Und mehr Rezepte aus dem Naturgarten gibt es hier: mit der Bur-
gerstiftung

o youtube.com/c/liliesnbirds




