SCHRGT
& KORN

Rezept
Gewiirzmohren

Info

C'-) 25 Min. + 1 Stunde Marinieren .-"r leicht @ 285 kcal 4 g 15 g 39 g

Gesamtzeit Kilokalorien Eiweild Fett Kohlenhydrate
Zutaten fur - 4 + Portionen
400 ¢ Bundméhren 2 El Zitronensaft
300 ml Gemiisebriihe 4 El Olivendl
2 TL Koriandersamen Salz
2 TL Fenchelsamen Pfeffer
1El Sesamsaat 60 g getrocknete Aprikosen
0,5TL Zimt gemahlen 60 g getrocknete Feigen
2 El Agavendicksaft Zitronenspalten zum Anrichten
Zubereitung

1. Mohren schilen, dicke Méhren lings halbieren. Gemiisebriihe in einem weiten Topf aufkochen, Mohren darin bissfest diinsten,
herausnehmen und auf eine Platte legen. Koriander, Fenchel und Sesam in einer Pfanne ohne Fett kurz rdsten, bis sie zu duften anfangen,
dann abkiihlen lassen. Die Gewiirzmischung im Mdrser grob zerstofsen. Mit Zimt, Agavendicksaft, Zitronensaft, Ol, etwas Salz und Pfeffer
verquirlen, tiber die Méhren giefSen und abgedeckt mindestens 1 Stunde durchziehen lassen.

2. Aprikosen und Feigen in kleine Wiirfel schneiden und untermischen, die Méhren abschmecken und mit Zitronenspalten anrichten.



