CQS24 v

Schweizer Gesundheitsfernsehen

Sellerie- I

Fenchelsamenwasser 2 _

ZUBEREITUNG ZUTATEN
fur 1 Liter
Waschen Sie das Selleriegrun und schneiden
es in dinne Streifen. Geben Sie es im 1L Quellwasser
Anschluss mit dem Wasser, Salz und den
Fenchelsamen in das Gargeféss. 200g grune Stangen

Staudensellerie

Decken Sie das Gefass ab, um das

S . 12g Vollsalz
Eindringen von Verunreinigungen zu
verhindern und lassen Sie es nun 48 Std bei
Raumtemperatur garen. 2g Fenchelsamen

Nach Ablauf der Zeit sieben Sie die
Mischung und schmecken Sie mit Ume-
Boshi-Essig ab.

20 g Ume-Boshi-Essig

50 g hellgrine
Sie konnen die Flussigkeit in Glasflaschen im Sellerieblatter

KUhlschrank aufbewahren. PUrieren Sie die

. . .. . 2dl Wasser
grunen Sellerieblatter mit 200 g Wasser und
streichen sie durch ein feines Sieb.
Vor dem Servieren verdinnen Sie lhr
fermentiertes Sellerie-Fenchelsamenwasser Sie brauchen zusatzlich:
mit Wasser auf das Doppelte seines 1 Gérgefass mitca. 1L
Volumens und wulrzen es mit dem Saft der Fassungsvermogen

grunen Sellerieblatter von Schritt 3.

Es ist ein ausgezeichnetes Allround-Getrank.

Arbeitszeit: Rezept von:

20 Minuten Kochbuch Doctor's Kitchen Talk




