X Kirstins rohkistlicher Tipp

»lm Winter eignen sich warmende Gewiirze fiir die Roh- Kiirbissuppe
kost-Kiiche: Ingwer, Chili, Cayenne und die Schisandrabeere. 4 Portionen, 15 Minuten
) ben wieder Auch andere Zutaten wie z.B. Zimt, Reishi, Kokos, Kurkuma, 1 Hokkaidokirbis,
Einfach ran an H erd u nd Ofen- Wir haben o Galgant, Camu Camu, Baobab, Amla, schwarzer Pfeffer, mittelgro
. ane Kochen und Backen fiir Sie. Kardamom und Meerrettich verwende ich gerne hiufiger im 2 Knoblauchzehen
Tlpps rund ums veg Winter. Zudem ist auch ein Kakao, Reishi-Latte, MaKao oder 2 cm frischen Ingwer
Krdutertee bei 4245 °Cein wilkommener Wdrmefaktor und 50 g Cashewkerne
N Z bringt unter anderem eine wohlige Gemiitlichkeit mit sich. (alternativ 2 EL Cashew-
xx . . oder Mandelmus) .
Darum sollten Sie Hirse n XX s £

Gar oder nicht gar

Salz, nach Geschmack

Kirstin Knufmann liebt Rohkost

immer heil} abspiilen

Fiir die Garprobe beim Kuchen am besten Pfeffer, nach Geschmack  — zu jeder Jahreszeit
Die kleinen gelben Kérnchen miissen geschilt Holzstibchen und keine glatten Spiefie oder (optional: 5 Schisandra-
werden, um sie tiberhaupt essen zu konnen. Das Nadeln verwenden. Ist der Kuchen noch nicht beeren) @ Alle Zutaten, auBer dem Koriander
kann den Hirse-Keimling verletzen, was wiederum durch, bleiben beim Hineinstechen an einem Chili oder Cayennepfeffer,  und den Kiirbiskernen, in den Mixer geben.
die empfindlichen Ole sehr schnell ranzig werden rauen Holzstdbchen Teigreste hingen. nach Geschmack e Lauwarmes Wasser hinzufiigen und
l4sst. Die wischt man mit dem heifsen Wasser ab. X An glatten SpiefSen nicht. & 1,5 gestrichene mixen bis eine cremige Suppe entsteht.
= ’ TL siiBes Curry @ Mit Gewiirzen abschmecken und auf
\ b 1/2 Bund frischen vier Portionen verteilen.
v \ ) - . ‘ Koriander @ Den Koriander waschen, fein hacken
- 2 EL Kiirbiskerne, und mit den Kiirbiskernen tiber die Suppe
. ’ ’ zum Gamieren garnieren.«

schon gewusst?

Kein Kochtipp, aber
nett fur eine Runde
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' - : Teekesselchen beim XX  Sommertfeeling BrettSpiel XX
. : gemeinsamen Ko- : - o , ,
. . . : Mit Zitronenzucker holen Sie sich den Sommer Nach dem Kochen ist vor dem Kochen. Damit
§ C h en: Wer in d er Ki- : ins Teeglas zurtick: Einfach die Schale einer alles schnell blitzblank und trocken wird, gibt's
. C he montie rt, han gt § Bio-Zitrone fein abreiben und mit der doppelten einen Trick fiir Schneidbretter aus Holz:
§; ! nicht unbedin gt ei- : Menge Rohrohrzucker vermischen. Dunkel auf- Nach dem Abwaschen leicht mit Kochsalz
é : : bewahren bestreuen und mit einem trockenen Lappen
jzf . s und sparsam nachwischen. So wird es gleichzeitig desinfiziert
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