Ocra

Die Rezepte kdnnen als mogliche Einkaufsvorlage dienen und sind fiir gelibte Kéche als Gedankenstutze formuliert.

Gemiise (Hibiscus esculentus, Abelmoschus esculentus) ist ein nahrstoffreiches und kalorienarmes sehr gesundes Gem{se.
Sie enthalten viele Ballaststoffe und sind gut bekdmmlich und helfen der Verdauung. Sie enthalten Schleimstoffe, weshalb
das Gemise nicht jedermanns Sache ist. In einem guten Mischgericht oder lauwarmen Gemiisesalat schmecken sie
ausgezeichnet.

Gemise Vorbereitung
Land fehlt Kochzeit
Menge fir

Anleitung Zubereitung

1 Eine schonende Garung zur Erhaltung der Inhaltsstoffe, ein schonendes sautieren bei niedriger
Hitze verleiht dem Gemiise den richtigen Geschmack und Konsistenz.

Empfehlung: In diesemsautierten Gemusesalat kann man die
Bohnen z.B. mit Okraschoten ersetzen.
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