Psyche-Pluspunkte

126

WARME HAUPTGERICHTE

SPITZKOHLCURRY MIT
SESAM UND KORIANDER

Kohl- und Lauchgemise erganzen sich nicht nur geschmacklich.
Sie enthalten dazu beide sekundare Pflanzenstoffe, die antientziindlich
wirksam sind, sowie Ballaststoffe fur ein vielfaltiges Darmmikrobiom.

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (3 cm lang)
% rote Chilischote

1 Spitzkohl (ca. 400 g)

3 Mohren, 1 Stange Lauch
240 g Kichererbsen

(aus Glas oder Dose)

2 EL Rapsol

2 EL heller Sesam

1,5 EL Currypulver

% TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

1 TL vegane Gemiisebriihe
(Instant)

Salz, Pfeffer

400 g Kokosmilch

1 Bund Koriandergriin

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 45 Min.

Ndhrwert pro Portion:
ca. 850 kcal, 23 g EW,
56gF 49gKH
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1 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen und fein wiirfeln. Chili-
schote halbieren, waschen und weifle Trennwinde und Kerne ent-
fernen, anschliefend die Chilischote fein wiirfeln. Den Spitzkohl
waschen, vierteln und den harten Strunk entfernen. Die Spitzkohlvier-
tel in diinne Streifen schneiden. Die Méhren putzen, schilen und in
diinne Scheiben schneiden. Den Lauch putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und ab-
tropfen lassen.

2 Das Ol in einem groflen Topf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer und Chilischote darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. andiinsten.
Dann Spitzkohl, M6hren, Lauch und Sesam dazugeben und weite-

re 5 Min. diinsten. Das Gemiise mit Curry, Kreuzkiimmel, Briihe, Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 Alles mit Kokosmilch abléschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze
noch ca. 15 Min. garen. Dann die Kichererbsen dazugeben und alles
weitere 5 Min. garen lassen.

4 Zum Servieren das Koriandergriin waschen, trocken tupfen und die
Blatter abzupfen. Das Curry auf tiefe Teller oder Schalen verteilen und
mit dem gehackten Koriander garnieren.



Essen furs Gluck

Kuchen, Kekse, Kartoffelchips - so ein Essen macht nicht nur dick,
sondern auch depressiv. Woran das liegt? Darm und Psyche bilden ein
ausgekliigeltes System. Nur wenn die stillen Bakterien-Heroes in
unserem Mikrobiom ungestort arbeiten konnen, fithlen wir uns
rundum wohl. Die Gliickshormone sprudeln.

Mit dem richtigen Essen konnen wir unsere erschopfte Psyche wieder
aufpappeln. Erndhrungs-Doc Matthias Riedl zeigt, wie das geht.
Basierend auf aktuellen Studien prasentiert er die Prinzipien einer Erndhrung
mit Mental-Booster: pflanzliches Eiweif, Antioxidanzien und Probiotika,
dazu Nahrstoffe wie Zink und Omega-3-Fettsiuren.

So geht Erndhrung fiirs (und mit) Kopfchen
ganz einfach!

EXTRA NERVENNAHRUNG
100 Rezepte fiir bessere Stimmung, Konzentration und ein intaktes Mikrobiom

EXTRA MOTIVATIONSPUSH
Alltagstauglicher 4-Wochen-Plan zur erfolgreichen Ernahrungsumstellung

EXTRASCHLAU
Ubersichtliche Lebensmittel-Listen mit den besten Lieferanten fiir Nihrstoffe,
Ballaststoffe, Mikrobiom-Booster und Gliickshormon-Quellen sowie alle Infos zur
Darm-Hirn-Achse und stillen Entziindungen

o WG 461 Erndhrung
PEFC-zertifiziert
ISBN 978-3-8338-9250-9

Dieses Produkt
3 25

7838331892509
www.pefc.de
www.gu.de

stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Wildern und
kontrollierten Quellen

9

€ 29,99D]



