persoénlich
praktisch
natirlich

A Trudi Buhler

Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Gemduse - Curry mit
Cashewntsse und Tofu

Zutaten

1 EL Ghee/Kokosdl

1 EL Ingwer frisch

1 Zwiebel

Chili/Chiliflocken nach Gusto

2 TL Currygewlirzmischung
1 TL Kurkuma

800g Gemtise nach Saison

2 dl Kokosmilch

Salz/Pfeffer

2 Tomaten/alternativ Tomatensauce

1 Tasse Cashewnlsse

1 Tasse Paneer oder Tofu
1 EL Sojasauce

Frische Krauter

Zubereitung

Ghee/Ol im Wok oder Pfanne erhitzen,
Ingwer, Zwiebeln, schneiden und kurz
andlnsten, Gewlrze und Chili ebenfalls kurz
mit anrdsten,

zum Schluss Kurkuma zugeben, Gemiise mit
langerer Garzeit dazu, mit Kokosmilch
abldschen, leicht kécheln lassen, wasserreiche
Gemusesorten wie Tomate, mit wenig
Kochdauer kurz vor Schluss dazu.

Nach eigenem Gusto mit Salz und Pfeffer
wirzen.

In der Zwischenzeit Cashewnlisse ohne
Fettzugabe anrgsten.

Paneer/Tofu in Wiirfel schneiden mit
Sojasauce marinieren, in Ghee anbraten mit
Curry, Salz und Pfeffer wirzen.

Nisse und Tofu erst ganz zum Schluss lGber
das Gericht streuen, nach Lust mit Krautern
garnieren.
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