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FUR 2 PERSONEN

GemdUse putzen, waschen und klein schneiden

2 EL Olivendl, Kokosdl oder Ghee

und % EL Senfsaat

bei hoher Temperatur (8/10) in einer Pfanne
bzw. einem Topf erhitzen bis die Saat springt
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Gewlrze und Gemuse in die Pfanne oder den
Topf geben, 1-2 Minuten schwenken, die Hitze

GEWURZ

anschlieBend ein wenig reduzieren

Flissigkeit hinzufiigen
!' Garzeiten: Curry 10-15 Minuten,
- Ragout 10-15 Minuten,
Suppe 30 Minuten

Tipps fiir Vata: Tipps fiir Kapha:

Zusatzlich Ol und viel Sauce uber das Gericht geben, mit Kleine Portionen essen, mit der

der Vata Gewdrzmischung und mit viel Ingwer kochen, Kapha Gewdlrzmischung kochen, mit Cayennepfeffer

erdende und siiRe Gemiisesorten einsetzten, wenig Rohkost oder Chili wirzen, viele Kohlsorten, viel grines, leichtes,

oder bitteres Gemise bitteres und herbes Gemiise einsetzten, wenig Ol und
nur leichte Saucen

Tipps fiir Pitta: TipPs FUR DIESES GERICHT:

Kein Chili und nur wenig Pfeffer einsetzten, eher sanft * je nach personlichem Dosha
wirzen, mit der Pitta Gewlirzmischung kochen, mit frischem

Koriander garnieren, hauptsdchlich basische Gemusesorten

verarbeiten, Sdure vermeiden
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