Kartoffel-Blumenkohl-Curry

Zutaten

. ®
¥ Holz - sauer

Etwas Zitronensaft

Zubereitung

Kokosol

Rijebli, in Scheiben
Blumenkohl, in Réschen
Kartoffeln, in stiicken
Zwiebel, gehackt
Chillischoten, in Ringen
Ingwer, geraffelt
Kreuzkijmmel, gemahlen
Koriandersamen, gemahlen
Zitronensaft

Zitronenschale
Kokosmilch
1-2 TL Salz

Servieren

Varianten

Erndhrungsberatung nach den 5 Elementen

’\ A
= 4 Feuer - bitter

% TL Paprika
etwas Zitronenschale

4 \_ o}/ Y
_Erde - siss " Metall - scharf ’/

=" Wasser - salzig
Kokosél 1-2 Chillischoten 1-2 TL Salz
300 g Riiebli 1-2 EL Curry ev. Wasser
1 Blumenkohl 1 Stiick Ingwer
400 g Kartoffeln 1 Zwiebel

¥ TL Kreuzkiimmel
% TL Koriandersamen

(festkochend)
2 dl Kokosmilch

Heisse Pfanne

schmelzen
zugeben und im Ol andiinsten

alles zugeben und mitdiinsten

ebenfalls beigeben und alles fiir 5-8 Minuten rihrbraten
einige Tropfen zugeben
etwas dazu reiben
Abldschen und ca. 15 Minuten zugedeckt weich garen,
allenfalls abschmecken.

- Mit einem Loffel Naturejoghurt

- frische Sprossen dartiber geben
Statt Riebli Kiirbis oder Sisskartoffeln verwenden.
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