Zutaten

200 g Kartoffeln oder
SiiBkartoffeln (gewiirfelt)
2 EL Ghee
200 g Tomaten (in Stiicken)

% TL frischer Ingwer (gerieben)

1TL Garam Masala
1TL Koriander, gemahlen
/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1TL Paprikapulver mild
1EL Kokosflocken
800 ml Gemiisebriihe
1Glas Kichererbsen (gekocht)
150 ml Kokosmilch
2 TL Dattelsirup
1EL Zitronensaft
Salz nach Bedarf
Pfeffer nach Bedarf

Tipp
Dazu passen Basmatireis,
Chutney und ein frisches
Fladenbrot oder Papadam.

Weitere Rezepte finden Sie auf
unserer Homepage unter:

www.ayurt ’(’(/(I.\'/Y()/}, at/rezepte

Pt

Ayurvedische
Kichererbsensuppe

(@ 10 Minuten Vorbereitungszeit

ﬂ 4 Personen
(@© 20 Minuten Zubereitungszeit

Zubereitung

1.Kartoffeln/SiiBkartoffeln waschen und
wiirfelig schneiden. Im Ghee bei milder Hitze
anbraten, bis sie leicht goldbraun sind.

2.Tomatenstiicke, Gewtirze und Kokosflocken
dazugeben und unter Riihren etwa 5 Minuten
weiterbraten.

3.Mit

kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

Gemiisebrithe aufgieBen und alles
4.Kichererbsen, Kokosmilch, Dattelsirup und
Zitronensaft hinzufiigen und die Suppe mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

# Gesundheits-Tipp
« Proteinreich und sdttigend durch Kichererbsen
. Wiérmende Gewiirze unterstiitzen Agni
(Verdauungsfeuer)
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