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Bohnen-Kiirbis-Curry -{g}! Fruie -

)

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitung

in 800 ml Wasser mit etwas Natron iiber Nacht einweichen, am
ndchsten Tag im Sieb brausen, mit neuem Wasser und Lorbeerblatt
aufkochen, Schaum entfernen, daumengrofies Stiick Ingwer sowie
je V2 TL Kreuzkiimmel ganz und Koriander gemorsert zugeben. Ca. - frischer Ingwer
1 Stunde kochen, dann mit Natursalz salzen. Je nach Grifie der e
Bohnen noch eine halbe Stunde kochen, bis die Bohnen ganz weich
sind. Kiirbis waschen, entkernen, mit Schale in Stiicke schneiden.
Sesam in trockener Pfanne kurz anrésten bis der duftet.

- 250 g weifle Bohnen

- 1/2 Kreuzkiimmel ganz, 1 TL
gemorsert

5 EL Ghee erhitzen - Koriander gemorsert
. .. . e - Kardamom, gemdrsert

Zwiebel wiirfeln und glasig diinsten

- Kurkuma

Griine Peperoni klein schneiden, sanft mit anbraten .
- 1 Sternanis

Kardamom mit anbraten - Nelken, Piment, gemorsert

Kiirbisstiicke zugeben und mit anbraten . 1 kleine getrocknete Peperoni,
1 Sternanis zugeben Kerne entfernt, klein
und mit Natursalz wiirzen. geschnitten
und mit etwas Wasser abloschen - 1/2 Griine Peperoni
Tomatenpassate angieffen und * 3 EL Ghee
und mit etwas Zitronensaft betrdufeln + Natursalz

- 1 grofle Zwiebel

mit Kurkuma wiirzen und 10 Minuten diinsten
- Hokkaidokiirbis (ca. 500 g) )

1 EL Ghee in grofler Pfanne erhitzen
- 125 ml Tomatenpassata
1TL Kreuzkiimmel gemérsert zusammen mit getrockneter

; ; ) - Zitronensaft
Peperoni, Nelken und Piment anbraten, bis es gut duftet

- Prise Zimt

mit Zimt bestduben und mit Bohnen und Kiirbis mischen . .
- je 1 EL weifler und schwarzer

mit Natursalz abschmecken und mit
gerosteten Sesamkornern anrichten

Sesam

Wirkung: Starkt Lungen- Nieren- und Milz-Qi

Vorsicht getrocknete kleine Peperoni sind sehr scharf, bet Hitze und
Trockenheitssymptomen nur minimal zugeben!
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