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Q > HAUPTGERICHTE

Kartoffeleintopf = scharf

i 1 Zwiebel Zwiebel und Knoblauch schélen, beides fein

. i 1 Knoblauchzehe hacken. Die geschalten Kartoffeln halbieren
: # 500 g mehlig kochende Kartoffeln und jeweils in 6 Spalten schneiden. Den Blu-
§ 350 g Blumenkohl menkohl in Réschen teilen. Peperoni halbie-
f’ i 250 g rote Peperoni (Paprika) ren, entkernen und in etwa 2 Zentimeter
:; i 2 Peperoncini (rote Chilischoten) grosse Wirfel schneiden. Chilischoten langs
é 6; #2ELOI halbieren, entkernen und in feine Streifen
n i # 2 TL scharfes Currypulver schneiden. Ol im Topf erhitzen, Zwiebel und
§ # 1 Dose (400 g) ungesusste Kokos- Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 3 Minu-
et milch ten glasig dunsten, mit Curry bestreuen und
o § Saft einer halben Limette mit der Kokosmilch sowie der Gemusebrihe
o i 1/2 | Plantaforce Gemusebrlhe auffullen. Das kleingeschnittene Gemuse da-
f i 25 g gerdstete Erdnusse zugeben, bei mittlerer Hitze 20 bis 30 Minu-
2 I Herbamare Spicy, Pfeffer ten kochen. Zum Schluss die Erdnusse

zufugen. Mit Herbamare Spicy, frisch gemah-
lenem Pfeffer und Limettensaft ab-

o schmecken.
= Spitzkohleintopf - indisch
E i 500 g festkochende Kartoffeln Die geschalten Kartoffeln in 3 Zentimeter
< i 800 g Spitzkohl grosse Stlcke schneiden und Gber Dampf
24 i 300 g GemuUsezwiebeln 12 Minuten garen. Spitzkohl putzen, vierteln,
= I 2 Knoblauchzehen, feingehackt den Strunk entfernen und in breite Streifen
—! Sunc ¥ 20 g frischer Ingwer schneiden. Zwiebeln schalen und grob wir-
E i 2 rote Chilischoten (Peperoncini) feln. Knoblauch und Ingwer schalen und fein
o | 13ELOI hacken. Die Chilischoten halbieren, entker-
# 1 EL Kurkuma gemahlen nen und fein schneiden. Ol in einem Topf er-
I 1 TL Koriander gemahlen hitzen, zuerst die Zwiebeln glasig dinsten,
# 7,5dl (750 ml) GemuUsebrihe dann das restliche Gemuse zugeben und an-
I Cayennepfeffer dunsten. Mit Kurkuma und Koriander be-
i Herbamare streuen und alles mit der Gemusebruthe
i abger. Schale einer Zitrone aufgiessen. Mit Cayennepfeffer und Herba-

mare wlrzen und zugedeckt etwa 20 Minu-
ten garen. Ab und zu umrithren. Am Schluss
die Zitronenschale dazugeben.

Dazu passt ein Fladenbrot.




~ Die feurige Salsa-Note fiir die feine Kiiche

W macht das Essen zum Erlebnis
W natirliches Meersalz

W 7100 % biologisch angebautes
Gemiise, Krdauter und
Gewiirze

W zusatzlich mit Chili und

Pfeffer

. . : Meersa mit Gemilse, Krauter und Gewir
W fiir alle pikanten und TYDAMAr sr-x i hortus o i

scharfen Gerichte ‘ . semarn ale verdure, erbe aromatihe 5%
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