Gebackenes Gemlise

MB-Heilkliche fiir die Schilddriise

Zutaten fur 4-6 Portionen

e 4-5 EL Kokosfett

e 2-3 grol3e Zwiebeln

e 750 g Sauerkraut

e Y grolRer Hokkaido-Kdurbis

e 1 EL Ume-Wirzessig

e 3 Lorbeerblatter

e nach Geschmack reichlich oder wenig Kimmel
e Tamari zum Abrunden

Zubereitung

1. Zwiebeln vierteln. Hokkaido-Kurbis waschen, teilen, entkernen und in grobe Stiicke
schneiden.

2. Alles im Kokosfett fir ca. 10 Minuten andiinsten, dabei den Ume-Wrzessig
dazugeben.

3. Lorbeerblatt, Kimmel, Salz und 2-3 Tassen Wasser dazugeben und etwa eine halbe
Stunde kdcheln lassen.

4. Fertiges Hokkaido-Kurbis-Sauerkraut in eine Auflaufform geben und mit Tamari

betraufeln.
5. Bei 170 Grad ca. 15 Min Uberbacken.
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