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Regept den Wacke

Consii o — ozt Brihesinfiel

Eine leckere SoBe, eine warmende Suppe oder eine wirzige Gemusepfanne - in vielen
Gerichten verwenden wir Gemisebriihe in Form von GemtUsebrihwdirfeln oder
Gemusebruhpulver aus dem Glas. Dass gekaufte GemUsebrihe oft ein Sammelsurium
an Fullstoffen, Geschmacksverstarkern und kinstlichen Aromen beinhaltet, haben wir
meistens nicht vor Augen. Dabei ist es ganz einfach, eine haltbare und gesunde
Gemusepaste als Alternative zu gekaufter Gemusebrihe selber herzustellen.

Schneide das Gemuse klein und gib es in
den Mixer. Mixe das Gemuse sehr fein

Gib Salz, Krauter und ggf. den Knoblauch
hinzu. Mixe die Paste so lange, bis sich das
Salz aufgeldst hat.

Nun kannst du die Gem{Usepaste in die Glaser fillen. Fertig!

Im Kiihlschrank sind sie bis zu 1 Jahr haltbar. Nutze die Paste wie Briihwiirfel und wiirze deine
Gerichte beim Kochen mit ca. 1 TL pro 500 ml Wasser.

Es ist nicht zwingend erforderlich, ganz genau zu arbeiten. Es gibt Gemusepasten die kommen gut
mit 100g Salz auf 500g Gemuise aus. Ist das Gemise wasserhaltiger sollte der Salzanteil etwas
erhéht werden, beispielsweise auf 110g oder 120g Salz. Der Salzanteil beeinflusst die Haltbarkeit
und die Wiirzkraft deiner Gemusepaste. Aber achte darauf, dass deine Gemiisepaste nicht zu salzig
wird!

Zum Grundrezept passen noch weitere Gemiusesorten, Krauter und Gewilirze. Du kannst deiner
Phantasie freien Lauf lassen. Beispielsweise lassen sich Kohlrabi und Pastinaken gut verarbeiten.

Als zusatzlichen Nahrstoff Booster kannst du Gemise durch die Blatter der Knollengewéachse oder
unsere Superfoods Grinkohl, Palmkohl & Co. ersetzen. Etwas Mdéhrenlaub, Kohlrabiblatter oder ein
wenig Grin vom Knollensellerie diirfen mitverarbeitet werden. Die Dosierung solltest du vorsichtig
deinen Vorlieben anpassen. Denn die Bldtter sind um einiges aromatischer und schmecken intensiver
als das eigentliche Gemiise.

Tipp: Fur italienische Gerichte passt eine Gemusepaste mit Basilikum, Oregano und getrockneten
Tomaten hervorragend.
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