Krduter Chutney

Ein Angebot der Berliner Tafel eV.

Dauer: 20 Minuten Portionen: 16 Portionen (2 EL pro Portion) ' Lies bitte das komplette Rezept durch, bevor du beginnst!

Zutaten:

45 g Petersilie, frisch
50 g Koriander, frisch
5 Knoblauchzehen

45 g Walnisse

1-3 gruine Chilischoten
6 g Salz

% T| Pfeffer, gemahlen
240 ml weilSer Essig

Frische Krauter enthalten viele Antioxidantien, die helfen,
freie Radikale im Korper zu bekampfen. Krauter wie
Koriander und Minze unterstiitzen die Verdauung und
haben entziindungshemmende Eigenschaften, die
Entziindungen im Korper reduzieren kdnnen.
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Ein Angebot der Berliner Tafel eV

Zubereitung:

1. Die Krauter und Chilischoten waschen.

2. Die Chilischoten entkernen.

3. Petersilie, Koriander, Knoblauch, Walnisse, Chilischoten, Salz und Pfeffer in eine grof3e Klichenmaschine geben und
mixen, bis alles zerkleinert ist, aber nicht fein purieren.

4. Zum Schluss den Essig hinzufigen und 2 bis 3 Mal pulsieren oder den Essig mit einem Loffel einrthren.

5. Das Chutney kann mehrere Monate bis Jahre haltbar gemacht werden. Daflir muss es in ein Glas gefillt und 2-3 cm
zum Rand freigelassen werden. Bei Verwendung eines Metallglases, Glassichtfolie darauflegen, damit es nicht zum
Rosten kommt.

6. Das Chutney mit Fladenbrot (siehe Bolani) geniel3en.



