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Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Mohren-Erdnuss-Rohkost
Ein Rezept von Mohren-Erdnuss-Rohkost, am 17.12.2025
Zutaten
500 g moglichst dicke Mhren 1EL Sonnenblumendl
1/4 TL Kreuzkiimmelsamen 1/4 TL braune Senfkorner
1Prise Asafoetida 2EL Limettensaft
1 Prise Zucker Salz
Pfeffer aus der Miihle 3EL gerostete, ungesalzene Erdniisse
2EL gehacktes Koriandergrin
Rezeptinfos

PortionsgroRe Zutaten flir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 110 kcal

Zubereitung

]. DieMé&hren schalen, auf einer Rohkostreibe grob raffeln und dann in eine Schiissel geben.

2. Olin einem Pfannchen heiR werden lassen. Darin bei mittlerer Hitze die Kreuzkiimmelsamen, Senfkdrner und Asafoetida
rosten, bis es knistert. Vom Herd nehmen, kurz abkiihlen lassen und mit Limettensaft und Zucker verriihren.
AnschlieRend unter die MGhren mischen, salzen, pfeffern, nochmals durchriihren und 30 Minuten durchziehen lassen.

3. Die Erdniisse grob hacken und mit dem Koriandergriin unter die Méhren mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
dann am besten zu gegrilltem Fisch servieren.
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