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Trudi Buhler

Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Minestrone,

"die Konigin der Suppen”
nach Wunsch mit Griinkern

100 g Grinkern

1 EL Oliveno6l/Ghee
2 TL Fenchelsamen
1 TL Koriandersamen

1 Zwiebel

7,5 dl Ingwerwasser oder Bouillon
500 g Gemise nach Saison

2 St. Kartoffeln

1 Ms Paprikapulver edelslss

Salz, Pfeffer

1 MS Muskat

1-2 EL Zitronensaft

frische Krauter

Linsen-Kiirbis-Curry-Suppe

1 EL Olivendl/Ghee

1 Zwiebel

1 Knoblauch

100 g rote Linsen

500 g Kdirbis

1 TL Currymischung
7,5 dl Gemuse-Bouillon
Krautersalz /Pfeffer

Nach Wunsch Kokosmilch
KUrbisol

Grinkern nach Anleitung einweichen, danach
Wasser abschtten.

Im Ghee/Ol, die gemdrserten Fenchel- und
Koriandersamen kurz andinsten, gehackte
Zwiebel, Griinkern, in mundgerechte
geschnittenes Gemiuse und Kartoffeln
beigeben, ca. 5 Min. dinsten.

Mit Ingwerwasser oder Bouillon abldschen,

ca. 20 Min. kécheln, mit Paprika, Salz, Pfeffer,
Muskat und mit Zitronensaft abschmecken
und frischen Krautern servieren.

Mit Brot und einem Brotaufstrich ein schnelles
Znacht das Herz und Bauch erwarmt.

Fein gekackte Zwiebeln und Knoblauch in
Fettstoff andiinsten, Linsen und Kirbis kurz
mitdinsten, Curry dartber streuen, mit
Bouillon abléschen und bei schwacher Hitze
rund 20 Min. kdcheln lassen und purieren.

Nach Wunsch nachwiirzen, mit Kokosmilch
verfeinern, mit Kirbiskernél/Kirbiskernen
dekorieren.
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