
Selbstgemachte GemÃ¼sebrÃ¼he mit Omega 3
Zutaten

1 Bund SuppengrÃ¼n
1  Zwiebel
1  Petersilienwurzel
5 l Wasser
2 TL Meersalz
4 TL Hirse KleinkÃ¶rnig
100 g WalnÃ¼sse
1/2 TL Koriander frisch zermahlen
1/2 TL KreuzkÃ¼mmel frisch
   zermahlen
2 Pr Kurkuma
2 Pr Rosenpaprika
1 TL Apfelessig

Zubereitung
Gesamtes GemÃ¼se in sehr kleine StÃ¼cke schneiden,
je kleiner desto feiner die BrÃ¼he. Von der
Petersilie die Stiele entfernen und klein
schneiden (das Blattwerk der Petersilie
aufheben).Alles Kleingeschnittene GemÃ¼se und die
Petersilie in einen groÃŸen Topf geben, mit kaltem
Wasser aufgieÃŸen, das Salz zugeben und zum Kochen
bringen. Nachdem die BrÃ¼he gekocht hat, 2 Stunden
lang auf kleiner Flamme weiterkÃ¶cheln lassen. 10
min vor Kochende die Petersilie (das Blattwerk)
zugeben.AnschlieÃŸend die BrÃ¼he vom zerkochten
GemÃ¼se abseihen und bei nicht sofortiger
Weiterverwendung abkÃ¼hlen lassen und im
KÃ¼hlschrank aufbewahren.Ansonsten in die BrÃ¼he
die Hirse zugeben, 10 min nochmals kÃ¶cheln
lassen, zum Schluss die GewÃ¼rze und WalnÃ¼sse und
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das Essig zugeben.
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