Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Sesammohren, -rosenkohl / -blumenkohl

Rezept fur 2-3 Portionen

350 g Rosen- oder
Blumenkohl

300 g BIO-Mo6hren
1 Zwiebeln

%2 Bund Koriander’

10 g Sesam’

2 EL Rapsol

50-75 ml Wasser

1 EL Honig

2 EL SojasoRe
1 TL Sesamol’
Jodsalz, Pfeffer

saubern und halbieren.

blrsten und langs vierteln (in Stifte).
schalen und in feine Streifen schneiden.

waschen und grob zerkleinern - separat stellen!
in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Pfannenvariante:

in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln glasig
andunsten. Mohren dazugeben und eine weitere
Minute dunsten.

dazu gielRen und zugedeckt 7-8 Minuten dlnsten.

Am Ende der Garzeit
+

+
untermischen und mit
wurzen.

"Zum Anrichten und mit Sesamoél, Sesam und
Koriandergrun bestreuen.

Tipp:

- Als Backofenvariante: In einem Glas Rapsoél, Wasser, Honig, Sojasole, Salz und
Pfeffer miteinander vermengen und 25-30 min in einer Auflaufform bei 220°C garen.

AnschlieRend mit Sesamol betraufeln.
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