
500g Süßkartoffeln 

250g säuerliche Äpfel (z.B. Boskoop)  

3 EL Kokosflocken 

1TL Frisch geriebener Ingwer 

1 TL abgeriebene Orangenschale 

1 TL Kurkuma 

1 Tasse Apfelsaft 

1 Tasse Gemüsebrühe 

1 Saft einer Orange 

1 TL Kokosfett oder Butterschmalz 

 Salz & etwas Chili 

Die Rezeptidee der Woche: 

Süßkartoffel - Apfel - Topf 

Zutaten für ca. 4 Personen: 

Zubereitung: 

Süßkartoffeln und Äpfel schälen und in Würfel schneiden. 
 

Das Kokosfett in einer Pfanne erhitzen, die Süßkartoffeln darin anbraten.  
 

Die Kokosflocken zugeben, bis auf den Ingwer alle Gewürze hinzufügen. 
 

Mit dem Apfelsaft, der Brühe und dem Orangensaft ablöschen und zugedeckt ca. 10 min. schmoren lassen. 
 

Kurz vor Ende die Apfelwürfel und den frischen Ingwer zugeben. Mit Salz und Chili abschmecken. 
 

Tipp: Dazu passt prima Basmati Reis. 
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