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Gerstotto mit
griilnem Spargel
und Zitrone

Zutaten Zubereitung

200 g Gerste (nach Anleitung einweichen) Die Frihlingszwiebel und Chili in Streifen
schneiden, Ingwer raffeln oder in kleine

2 Fruhlingszwiebeln Wirfel schneiden.
1 Chili
1 EL Ingwer Ganze Senfsamen im Ghee erhitzen, bis
sie poppen, achtung Deckel drauf, den
1 EL Ghee (Eingesottene Butter) gemaorserten Fenchel-Koriandersamen,
1 TL Senfsamen ganz Chili und Ingwer kurz mit anrdsten.
1 TL Fenchelsamen Frihlingszwiebeln kurz mit andlnsten,
1 TL Koriandersamen die Gerste hinzufligen, mit 2/3 der
anstelle fertiger Gewlirzmischung Bouillon oder Ingwerwassers abldschen,
verwenden; Garam Masala oder Curry Zitrone zugeben (wird am Ende wieder
entfernt). Leicht kocheln lassen, falls
ca. 1lt. Ingwerwasser oder Bouillon notig restliche Flissigkeit nachgiessen,
Y2 Zitrone durch Umrihren wird Gerste séamiger.

Spargeln in ca. 5 cm Sticke schneiden,
10 Min. vor Kochende Spargel zum
Gerstotto geben, nach eigenem Gusto gar

500 g griner Spargel kdcheln, evt. Fllissigkeit nachgiessen.

1 TL Fenchel gemahlen Zum Schluss Zitrone entfernen, nach
Salz Wunsch mit Salz und frischem Basilikum
frischer Basilikum abschmecken.

Im Frihling sind Gerste und Hirse die besten Getreide, um Kapha auszugleichen. Sie sind
leicht, trocken und reduzieren das uUberschiissige Kapha Gewebe. Damit eignen sich
Gerste und Hirse auch ideal zum Abnehmen. Senfkdrner haben eine anregende Wirkung
auf den Stoffwechsel.

Mit grinem Frihlings-Gemise wie Spargel und Stoffwechselanregende Gewilrze
kombiniert werden Schlackenstoffe welche sich Uber den Winter angesammelt haben
leichter ausgeleitet.
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