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PFLANTLICHE ERNAHRUNGSKONZEPTE

Ayurvedische Gemusepfanne (Lutz Fohgrub, Immanuel Dienstleistungen)

Zutaten fur 10 Portionen:
40 ml Rapsol

1,6 kg Grill-Mix-Gemdise
170 g Ananaswiirfel

80 g Mangowiirfel

80 g Tomatenwdrfel

80 g Erbsen

80 g Auberginenwirfel
330 ml Kokosmilch

10 g Jodsalz

1 g Knoblauchpulver

1 g Koriander, gemahlen
1 g Garam Masala

1 g Chilipulver

Bild: Sascha Walz fir Transgourmet

Zubereitung:

Ol erhitzen und die Gewiirze leicht darin anrésten. Gemiise und Obst dazu geben und mit
Kokosmilch aufgiefen und fertig garen. Mit Salz abschmecken. Hinweis: Die Kirbistaler mit
Cashewnussen und Sultaninen passen gut dazu!



