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Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Navratan (neun Edelsteine)

ein Traum von Gemuse, Frichte,

NUsse und Tofu oder Paneer

Zutaten

800 g Gemiise nach Saison

1 EL Ghee
1 TL Kreuzkimmel
1 TL Koriandersamen

1 EL Ingwer frisch gerieben

2 Zwiebeln/nach Wunsch Schalotten

1 Chili

1 EL Tomatenpuree/ Saison 2 Tomaten
1 TL Kurkuma

1/2 TL Salz

2,5 dl Kokosmilch
Salz/Pfeffer

1 TL Currymischung

1 Tasse Cashewnlsse

1 Tasse Paneer/Tofu
Krauter/Koriander/Peterle/Basilikum
Frichte:

Granatapfel/Trauben/Ananas
je nach Saison und Lust
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Zubereitung

Gemiuse in mundgerechte Stlcke schneiden.

Ghee im Wok oder Pfanne erhitzen, die
gemaorserten Kreuzkimmel und
Koriandersamen anrdsten, Zwiebeln, Chili,
Ingwer mit dem Gemdilse kurz rUhrbraten,
zum Schluss Kurkuma und Tomaten
dazugeben.

Die Kokosmilch unter das Gemiise mischen,
leicht kocheln lassen, bis das Gemdlse
bissfest ist, evtl. etwas Wasser
nachschitten, mit Currymischung, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Parell dazu die Cashewnlisse ohne
Fettzugabe anrdsten und zur Garnitur zur
Seite stellen.

Paneer/Tofu in in Wdurfel schneiden mit
Curry, Pfeffer und Sojasauce marinieren.

Zum Schluss Tofu oder Paneer in Ghee kurz
anbraten und mit den Cashewnlissen

Uber das Gericht streuen, nach Lust mit
Krautern und Frichten garnieren.

Dieses kostliche Gericht erhalt seinen Namen, aus den neun verschiedenen Gemisen,
Obst, Nissen und Paneer oder Tofu. Serviert mit einem Fladenbrot ein herrlicher Genuss

far alle Sinne.

Dachlissen 100
8932 Mettmenstetten



