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anftes Ole flur die Gesundheit: Das Rezept stammt vom lokalen Weihnachtsmarkt,
uf dem gemeinnutzige Vereine mit Selbstgekochtem wdrmen und verwohnen.
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Kartoffeln in der Schale kochen, schalen und
abkuhlen lassen. Fruhlingszwiebeln und Paprikas
waschen, Paprikas halbieren, Kerne und Stiel
entfernen. Bohnen durch ein Sieb abgieBen, mit
kaltem Wasser kurz Uberbrausen.

Kartoffeln in Wurfel schneiden. Paprika in kleine
Wirfel schneiden oder den Pommes-Einsatz des
GemUsehobels daftir verwenden. Fruhlingszwie-
beln in Rollchen schneiden, Oliven in Scheiben.
1 Knoblauchzehe, geschalt Knoblauch klein hacken, Ingwer fein reiben.

1 cm frischer Ingwer, Gemusebruhe aufkochen, Paprikawurfel hinein-
geschalt geben und zwei bis drei Minuten bissfest garen.

1 EL Olivenol Knoblauch und Ingwer in Olivendl kurz anbra-
/2 | Bio-Gemiisebriihe ten, Bohnen hinzuflgen, mit Gemusebrihe
Pfeffer, frisch gemahlen abléschen, mit Pfeffer und Kurkuma wurzen.

/a TL Kurkuma Kurz vor Ende der Kochzeit Olivenscheiben und
2 TL naturtriber Zwiebelréllchen dazugeben und noch einmal
Apfelessig aufwallen lassen.

1 Bund Schnittlauch Topf vom Herd ziehen, Essig unterrdhren und mit
in Réllchen geschnittenem, darUbergestreutem
Schnittlauch servieren.

2 mittelgroBe Kartoffeln

3 Frihlingszwiebeln

2 1griine, gelbe und rote
Gemiisepaprika

1 Glas kleine weiBBe Bohnen
(Cannellini), natur (abge-
sropft ca. 600 g)

1 Handvoll schwarze und
griine Oliven, entsteint

Die milde Suppe kann mit
Chili aufgepeppt werden.
Essig und Ingwer sorgen
fir gute Bekémmlichkeit, ohne sich ge-
schmacklich nach vorne zu dréangen.

Pflanzliches Eiweil? der Boh-

nen und Carotinoide der

Paprikas liefern antikrebs-
aktives und blutdruckregulierendes Ge-
sundes. Komplexe Vollwert-Kohlenhyd-
rate sattigen blutzuckerfreundlich.

Nach der TCM nédhren Bohnen aus dem
Wasser-Element die Lebensbatterie
(Nieren-Qi), das Gemiise des Erd-Ele-
ments stiitzt die ndhrenden Safte. Das
Gericht ist in seiner Temperaturwir-
kung insgesamt leicht erfrischend - im
Vergleich zu einem erhitzenden Speck-
bohneneintopf.
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