
Zubereitung:
Chinakohl in mundgere󿿪 te Stü󿿩 e s󿿪 neiden und 
in einem Kü󿿪 ensieb unter fl ießendem Wasser 
was󿿪 en. Abtropfen lassen und in einer großen 
S󿿪 üssel mit dem Salz gut vermengen. 1 – 2 Std. 
bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Gemüsebrühe und Reismehl mit einem S󿿪 nee-
besen verrühren und in einem kleinen Topf unter 
Rühren kö󿿪 eln lassen, bis es gut eingedi󿿩 t ist. 
Ans󿿪 ließend Rohrzu󿿩 er unterrühren und vom 
Herd nehmen. 

Knoblau󿿪 , Ingwer und Zwiebeln s󿿪 älen. 
Nashi-Birne und Zwiebeln in grobe Stü󿿩 e 
s󿿪 neiden und mit Knoblau󿿪 , Ingwer, Chili-
fl o󿿩 en, Sojasauce und der Reispaste in einem 
Mixer gla󿿷  pürieren.

Kohl na󿿪  der Ruhezeit unter fl ießendem Wasser 
abspülen, gut abtropfen lassen und zurü󿿩  in die 
S󿿪 üssel geben. Marinade hinzufügen und alles 
gut vermengen. 

Kim󿿪 i in sterile Einma󿿪 gläser füllen und lu󿿹 di󿿪 t 
vers󿿪 ließen. Etwa 2 – 3 Tage bei Zimmertem-
peratur fermentieren lassen und ans󿿪 ließend im 
Kühls󿿪 rank lagern. 

Zutaten :
> 1,2 kg Chinakohl
> 60 g Meersalz
> 300 ml Gemüsebrühe
> 3 EL Reismehl 
> 3 EL Rohrzu󿿩 er
> 6 Knoblau󿿪 zehen
> 20 g Ingwer 
> 2 Zwiebeln
> 1 Nashi-Birne
> 4 EL Chilifl o󿿩 en
> 4 EL Sojasauce 

Utensilien :
> S󿿪 neidebre󿿷 , Messer, 
Kü󿿪 ensieb, große S󿿪 üssel, 
kleiner Topf, S󿿪 neebesen, 
Mixer, Einma󿿪 gläser
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Weitere Rezepte, wertvolle Tipps 
und Informationen fi nden Sie unter 
meine-krankenkasse.de/gesundko󿿪 en
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