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Die Rezeptidee der Woche: Woche 10 /2012

’/ bt ‘) Indischer Spitzkohl Eintopf
Wirkung: néhrend, lost Stagnation

Der Holldaden Zutaten fiir ca. 4 Personen:

700g Kartoffeln
800¢g Spitzkohl
300g Gelbe Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
20g Frischer Ingwer
1 Pfefferschote
3EL Olivenol
1TL Kurkuma, gemahlen
1TL Koriander, gemahlen
800ml Gemiisebriihe
Cayennepfeffer, Zitronenschale,
Koriandergriin
Zubereitung:

Kartoffeln schélen, in 3 cm grosse Stiicke schneiden, in Salzwasser 12 Minuten kochen, abgiessen,
abschrecken. Spitzkohl putzen, den Strunk entfernen. Die dulleren Blitter in 4 cm grosse, die inne-
ren Bléttern 3 cm grosse Stiicke schneiden. Zwiebeln pellen, in 2 cm grosse Wiirfel schneiden.
Knoblauch pellen und fein hacken. Ingwer schélen. Pfefferschoten lings aufschneiden, entkernen,
beides sehr fein wiirfeln.

Zwiebeln in Olivendl glasig diinsten, die d&uleren Kohlblétter, Knoblauch und Pfefferschoten
zugeben und andiinsten. Mit Kurkuma und Koriander bestduben und 1 Minute unter Riihren diins-
ten.

Mit Fond aufgieBen, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen, zugedeckt bei mittlerer Hitze
10 Minuten garen. Kartoffeln und restlichen Kohl unterheben und offen weitere 10 Minuten garen.
Dabei 6fter umriihren. Korianderblatter abzupfen, mit Zitronenschale und Ingwer in den Eintopf ge-
ben und servieren.

Tipp: Dazu passen Sahnejoghurt und gerdstete Fladenbrotwiirfel.




