ZUTATEN

2 mittelgrole Mohren, in

Scheiben geschnitten

r Dose Kichererbsen, abgetropft

g

1 Zwiebel, gehacke

2 Knoblauchzehen, gehacke

1 Dose Kokosmilch

o 1TL Kurkuma

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Korianderblitter zum

Garnieren

« Basmatireis fiir 2 Portionen

Karotten-Kichererbsen

Curry mit Basmatireis

0
lﬂ 2 Personen ® 30 Minuten

ZUBEREITUNG

1.In einem Topf etwas Ol erhitzen
und die Zwicbel und den Knoblauch
darin glasig diinsten.

2.Die Méhrenscheiben hinzufiigen
und kurz anbraten.

3.Currypaste und Kurkuma
dazugeben und kurz anrésten.

4.Kichererbsen und Kokosmilch
cinriihren, salzen und pfeffern.

5.Das Curry bei mittlerer Hitze
kécheln lassen, bis die Mshren
weich sind.

6.1n der Zwischenzeit den Basmatireis

nach Packungsanweisung kochen.

7.Das Curry mit frischen
Korianderblittern garnieren und

vieren.

mit dem Basmarire

20 Minuten Kochzeit

rkung nach TCM

Dieses Gericht hat eine wirmende
thermische Wirkung, die das Qi im Korper
stirke.

Die Gewiirze wie Curry und Kurkuma
fordern die Durchblutung und

Korper.

Mohren und Kichererbsen liefern das Qi,

dere fiir die Verdauungsorgane.

nelin &,




ZUTATEN

2 Tassen gekochter Basmatireis

2 Méhren, in feine Streifen

geschniccen

1 kleine Stilkartoffel, gewiirfelt

2 Frithlingszwicbeln, in Ringe

geschnicten

> Knoblauchzehen, gehacke

1 Stiick frischer Ingwer, gerieben

Sojasauce nach Geschmack

1 EL Sesamol

Frische Petersilie oder Koriander

zum Garnieren

Gebratener Reis mit MOohren
und Stif3kartoffeln
lﬂ 2Personen () 30 Minuten

ZUBEREITUNG

r.In einer Pfanne das Sesamél
erhitzen und den Knoblauch und
Ingwer kurz anbraten.

2.Mahrenstreifen und
Siillkartoffelwiirfel hinzufiigen und
unter gelegentlichem Riihren
braten, bis sie weich sind.

3 Den gekochten Reis und die
Frithlingszwicbeln dazugeben und
alles gut vermengen.

4-Mit S

ce abschmecken und

weitere 2-3 Minuten braten, bis alles
durchgewirme ist.
5.Mit frischer Petersilie oder

Koriander garnieren und servieren.

Wirkung nach TCM

Ausgleichende Wirkung auf das Milz-Qi,
das in der chinesischen Medizin fiir die
Verdauung und den Stoffwechsel
verantwortlich

Die Mghren und Siifkartofteln sind leicht
verdauliche Gemii en, die das Milz-Qi
unterstiitzen, wihrend der Reis als leichtes

Getreide ebenfalls die Verdauung fordert.




