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" Holz-sauer f;'%/—‘h:' ~Yever-bitter " Erde-siss CTE2 Metall - scharf Wasser - salzig
Tomaten (frisch oder  Zitronenschale Karotten Zwiebel Braune Linsen
eingemacht) Paprika Kokosol oder Butter Ingwer Salz
Tomatenmark Oregano Knoblauch
Zitronensaft Thymian Senfsamen

Rotwein Koriander

Zubereitung

Braune Linsen

Kokosol oder Butter

1-2 Karotten

Linsen

Etwas Tomatenmark

Rotwein

Tomaten

Paprika
Oregano
Thymian

Zitronenschale

Ingwer
Senfsamen
Koriander
Salz

Varianten

Erndhrungsberatung nach den 5 Elementen

2-3 Stunden einweichen
Heisse Pfanne

Erwdarmen und Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten
Schilen, klein schneiden oder raffeln und mitdiinsten

Eingeweichte Linsen abspiilen und hinzufiigen
Beifligen und kurz mitdiinsten
das Ganze abldschen

Frische Tomaten waschen und in Stiicke schneider
oder eingemachte Tomaten zufiigen.

wilrzen
dazureiben

Aus der Mihle dazumahlen

Beifligen und aufkochen.

40-50 Min. zugedeckt auf kleiner Stufe kdcheln
Allenfalls nachwiirzen

- Diesem Grundrezept kann auch anderes oder
zusatzliches Gemiise zugegeben werden — je nach
Jahreszeit Knollensellerie, Zuchhetti, Auberginen,
Peperonis, usw.

- Rote oder gelbe Linsen verwenden, die nicht
eingeweicht werden miissen
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