Knochenbrihe by Diana — Das Superfood fur Zuhause

Zutaten (kdnnen je nach Gusto variieren):

1 kg regionale (Bio-)Knochen (Rind, Huhn oder Schwein)
2 EL Apfelessig

2 Karotten

2 Stangen Sellerie

1 Zwiebel

1 Lauchstange

1 Stiick Kurkuma (ca. 1 cm)

1 Stuck Ingwer (ca. 1 cm)

1 TL Pfefferkdrner

1 TL Salz (erst am Ende)

Frische Krauter (z.B. Thymian, Rosmarin, Salbei)
Optional: Gemise- und Krauterreste (z.B. Brokkolistangel, Mangoldstangel,
Wildkrauter)

Zubereitung:

1. Knochen vorbereiten:

o Die Knochen entweder roh verwenden oder im Ofen bei 200 °C fir ca. 20
Minuten anrdsten, bis sie leicht gebréunt sind. Das gibt der Briihe ein
intensiveres Aroma.

Erste Kochphase:
o Die Knochen in einen grof3en Topf oder Schongarer geben und mit kaltem
Wasser bedecken.
o Den Apfelessig hinzufugen. Er hilft dabei, die wertvollen Mineralien aus den
Knochen zu l6sen.
o Im Schongarer auf niedriger Stufe 5-8 Stunden kdcheln lassen. In einem
normalen Topf kann die Briihe auch auf niedriger Stufe gekochelt werden.

Fleisch entfernen:
o Die Knochen aus der Brihe nehmen und etwas abkuhlen lassen.
o Das weich gekochte Fleisch von den Knochen lésen und beiseitelegen. Es
kann spater flr andere Gerichte verwendet oder an Haustiere verflittert
werden.

Zweite Kochphase (Knochenbriihe):
o Die Knochen zuriick in den Topf geben und weitere 24-48 Stunden kdcheln
lassen. (Achtung: Nachts den Schongarer ausschalten).

Gemise und Gewdurze hinzufigen:
o Das Gemise (Karotten, Sellerie, Zwiebel, Lauch, optional Gemuse- und
Krauterreste) grob schneiden.
o Kurkuma, Ingwer und Pfefferkdrner hinzufigen.
o Die Krauter dazugeben.
o Alles zusammen fir weitere 3-5 Stunden kdcheln lassen.

Abschmecken und servieren:
o Die Bruihe durch ein Sieb giel3en, um Knochen, Gemuise und Gewurze zu
entfernen.
o Mit Salz abschmecken.
o Die Knochenbrihe kann pur getrunken oder als Basis fir Suppen und
Eintopfe verwendet werden.



Tipps:

Verwende am besten regionale (Bio-)Knochen von guter Qualitat.

Experimentiere mit verschiedenen Gemusesorten und Krautern, um deinen eigenen
Geschmack zu finden.

Wenn du noch keine Knochenbriihe vertragst, beginne mit einer kiirzeren Kochzeit
(ca. 5 Stunden) und steigere die Kochzeit langsam.

Die Brihe kann in Glasern oder Behéltern im Kuhlschrank aufbewahrt oder
eingefroren werden.

Wissenswertes:

Knochenbrihe ist reich an Kollagen, das gut flr Haut, Haare und Gelenke ist.

Sie enthalt auch wichtige Mineralien und Aminoséuren, die das Immunsystem stérken
und die Darmgesundheit férdern kénnen.

Im Vergleich zu einer normalen Fleischbriihe, kocht eine Knochenbrihe viel langer,
um eine hdhere Konzentration an Nahrstoffen zu erhalten.



