Porree-SuRkartoffel-Curry

Porree ist ein sufRes und starkendes Gemuse aus der botanischen Familie der
Zwiebelgewachse, besitzt nahrende und aphrodisierende Eigenschaften.
Kartoffeln sind ein ideales Nahrungsmittel,
da sie dem Korper viel Energie und Kraft schenken.

Von Natur aus sind sie kalt, trocken und nahrend, suf3 und schwer.
Kartoffeln gleichen viele Vata- und Pitta- Beschwerden aus.

Speziell bei Magenubersauerung und Schleimhautreizungen werden sie den Speisen zugefugt.
SuRkartoffeln sind noch leichter verdaulich als normale Kartoffeln.

Zum Vata-Ausgleich kann etwas Ajwain und Sahne zugefugt werden.
Zum Pitta-Ausgleich frische Granatapfelkerne.

Zum Kapha-Ausgleich frischer Ingwer und etwas Chilli.

Zutaten fur 4 Personen

400 g Porree

1 SuRkartoffel

1 Knoblauchzehe

1 TL Methi (Bockshornkleesamen)
Y TL Fenchelsamen

1 EL Ghee

Y2 TL Kurkuma

1 TL Gemusebrihe

200 ml dunne Kokosmilch

Salz, Pfeffer,

Koriandergrun frisch oder getrocknet

Zubereitung:

Porree waschen, putzen und in 4 Zentimeter lange Stlicke schneiden.
SuRkartoffeln waschen, schalen und wiurfeln.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Bockshornklee- und Fenchelsamen in einem Morser grob zerreiben oder in der
Gewurzmihle hacken.

Ghee in einem Topf erhitzen und die gehackten Gewlrze anrdsten.
SuRkartoffelwirfel, Knoblauch, Kurkuma und Gemusebrihe zufugen.

100ml Wasser aufgiefsen und den Topfinhalt ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
Porreestiucke und Kokosmilch untermischen und alles etwa 15 Minuten kocheln lassen,
bis das Gemuse weich ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Koriandergrin hacken und auf das Curry geben.



