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Scnftes 016 für die Gesundheit: Dos
ouf dem gemeinnützige Vereine mit

t:

2 m ittetgroße Kartoffetn
3 Frühtingszwiebeln
.e 1 grüne, gelbe und rote
Gemüsepaprika
' Gtas kleine weiße Bohnen
(Cannetlini), natur (abge-
:ropft ca. 600 g)

I Handvott schwarze und
grüne Otiven, entsteint
: Knoblauchzehe, geschätt
I cm frischer Ingwer,
geschätt
I EL Olivenöt
:/z IBio-Gemüsebrühe
Pf etfer, f risch gema hlen
'/a TL Kurkuma
'./z TL naturtrüber
Apfelessig
I Bund Schnitttauch

Pflanzliches Eiweiß der Boh-
nen und Carotinoide der
Paprikas liefern antikrebs-

:iti.ves und blutdruckregulierendes Ge -

s :ndes. I(omplexe Vollwert-Kohtenhyd-
:ate sättigen blutzuckerf reundlich.

Die milde Suppe kann mit
Chili auf gepeppt werden.
Essig und lngwer sorgen

- -.: gute Bekömmlichkeit, ohne sich ge-

.:rmacklich nach vorne zu drängen.

Rezept stommt vom lokalen Weihnochtsmarkt,
Selbstgekochtem wörmen und verwöhnen.

Kartoffeln in der Schale kochen, schäten und

abkühten [assen. Frühlingszwiebetn und Paprikas

waschen, Paprikas halbieren. Kerne und Stiel

entfernen. Bohnen durch ein Sieb abgießen, mit
kattem Wasser kurz überbrausen.
Kartolfetn in Würfet schneiden. Paprika in kteine
Würfet schneiden oder den Pommes-Einsatz des

Gemüsehobets dafür verwenden. Frühtingszwie-
beln in Röttchen schneiden, Otiven in Scheiben.

Knoblauch ktein hacken, lngwer fein reiben.
Gemüsebrühe aufkochen. Paprikawürfet hinein-
geben und zwei bis drei Minuten bissfest garen.
Knobtauch und lngwer in Otivenöt kurz anbra-
ten, Bohnen hinzufügen, mit Gemüsebrühe
abtöschen, mit Pfetfer und Kurkuma würzen.
Kurz vor Ende der Kochzeit Otivenscheiben und

Zwiebetröttchen dazugeben und noch elnmaI
aufwatlen [assen.

Topf vom Herd ziehen, Essig unterrühren und mit
in Röttchen geschnittenem, darübergestreutem
Schnitttauch servieren.

Nach der TCM nähren Bohnen aus dem
Wasser-Element die Lebensbatterie
(Nieren-Qi), das Gemüse des Erd-Ele-
ments stützt die nährenden Säfte. Das

Gericht ist in seiner Temperaturwi.r-
kung insgesamt leicht erfrischend - im
Vergleich zu einem erhitzenden Speck-
bohneneintopf.
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