REZEPT DES MONATS

g% AYURVEDA KUCHE

23 ... weil Essen Herzenssache ist.

KICHERERBSEN-GEMUSESUPPE

VORBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
KOCHZEIT 25 Minuten
SCHWIERIGKEITSGRAD Leicht
DX
ZUTATEN VATA ZUTATEN PITTA ZUTATEN KAPHA
1Scheibe Sellerie 1Scheibe Sellerie 1Scheibe Sellerie
¥ Karotte ¥ Karotte ¥ Karotte
¥ Zucchini ¥ Zucchini ¥ Zucchini

2 EL Kichererbsen-Tsampa
gemahlen und gerostet

72 TL Ghee

% TL Schwarzkiimmel

% TL Senfsamen braun

7 TL Koriander gemahlen

3 EL Kichererbsen-Tsampa
gemahlen und gerdstet
1TL Ghee

% TL Schwarzkiimmel

% TL Koriander gemahlen

/% TL Sambar Masala

2 EL Kichererbsen-Tsampa
gemahlen und gerdstet

% TL Ghee

7 TL Schwarzkiimmel

%2 TL Senfsamen braun

% TL Koriander gemahlen

% TL Sambar Masala % TL Peaceful Pitta Churna % TL Ingwer gemahlen
% TL Relaxed Vata Churna 500 ml Wasser % TL Sambar Masala
500 ml Wasser 72 TL Steinsalz 72 TL Active Kapha Churna
72 TL Steinsalz 500 ml Wasser
2 TL Steinsalz
ZUBEREITUNG

1. Gemiise waschen, schilen. Sellerie wiirfelig schneiden. Restliches Gemiise in Streifen hacheln.

2. Ghee im Topf erhitzen, zuerst ganze Gewiirze, dann gemahlene Gewiirze anrosten. Sellerie beimengen,

umriihren und gemahlenes, gerdstetes Kichererbsen-Tsampa hinzuftigen und mitrésten.

3. Mit 500 ml Wasser (besser Gemiisesud) abloschen. gut verriihren, dass keine Kliimpchen entstehen.

Restliches Gemiise in den Topf geben — aufkochen lassen, salzen.

FEINSCHMECKER-TIPP

Mit Krautern garnieren.

TIPP

Falls kein gerostetes Kichererbsen-Tsampa vorhanden, kénnen Sie gerne Kichererbsenmehl trocken in der

Pfanne unter standigem Rihren anrdsten.

Weitere vegetarische Rezepte finden Sie unter: www.ayurvedashop.at/rezepte

Tel. +43 (0) 7732 455 76 ¢ versand@ayurvedashop.at



