LOW
CARB

Gesundheits- und Erndhrungscoaching
fiir Low Carb, LCHF & Paleo

GRUNDREZEPT BRUHPASTE/GEMUSEBRUHE/TRINKBRUHE

Gemiise je nach Vertraglichkeit und Wunsch grob zerkleinern, z.B.

1 Fenchel

%-1 Stiick Knollensellerie (klein)
1 Stange Lauch

% Zwiebel

1 Kohlrabi

Krauter und Blatter je nach Vertraglichkeit und Wunsch dazu geben, z.B.

% Bund Petersilie
% Bund Liebstockl
Kohlrabiblatter
Fenchelkraut

Salz

Nun die Gesamtmenge abwiegen. 1/5 bis 1/6 der Gesamtmenge als Salz dazugeben und vermengen.
Dann alles mit einem elektrischen Zerkleinerer/Piirierstab fein mahlen, evtl. in 2 Arbeitsschritten.

Beispiel:

wiegt die Gemiisemasse 300 g, gibt man zwischen 50-60 g Salz dazu. Nach dem Zerkleinern in
Marmeladenglaser fiillen. Diese lassen sich hervorragend einfrieren, wenn man die Glaser nicht ganz
voll fiillt sondern 1-2 cm Platz zum Ausdehnen ldsst. Das Salz konserviert die Gemiisepaste. Auch im
Kiihlschrank ist die Paste fiir mehrere Wochen haltbar. 300 g ergeben ca. 3-4 Marmeladenglaser.

Karotte hat einen hohen Starkeanteil und sollte nur verwendet werden, wenn keine Empfindlichkeit auf
Kohlenhydrate besteht. Liebstockl bezeichnet man auch als Maggiekraut und sorgt fiir den typischen
,Brithwiirfel“-Geschmack.
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