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Einleitung

Auch in der westlichen Kiiche ist Kurkuma ein sehr beliebtes Gewiirz geworden. Das
leicht holzige Bouquet kann so mancher Speise, das gewisse Etwas verleihen. Aber vor
allem das pfeffrige und nur leicht bittererdige Aroma macht Kurkuma zu einem echten
Highlight in der Kiiche.

Vor allem in einem guten Curry darf Kurkuma auf keinen Fall fehlen. Denn durch das
Gewldirz erhalt dieses Gericht nicht nur seine pragnante Farbe, sondern auch den
unverwechselbaren Geschmack. Zudem passt Kurkuma mit dem bitter-herben und
pfefferigen Geschmack hervorragend zu den anderen Komponenten eines Currys wie
Cumin oder Koriander.

Die gelbe Knolle kann jedoch noch einiges mehr als nur in einem Curry eine
hervorragende geschmackliche Figur zu machen. Erfahren Sie auf den folgenden
Seiten dieses Kochbuches, wie Sie Kurkuma noch besser und vor allem
geschmackvoller in Ihre Speisen integrieren konnen und so gleichzeitig noch etwas fiir
Ihre Gesundheit tun kdnnen. Denn der gelben Knolle werden zahlreiche gesundheitliche
Vorteile nachgesagt.
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Ayurvedisches Friihstiick

Zutaten fiir 1 Person:

e 2TL Ghee

e % TL Kurkuma frisch oder Pulver
e 14 TL frischer Ingwer gehackt

e 1TL Zimt

e 50 g Haferflocken

e 300 ml Mandelmilch

e 1 Prise Salz und Pfeffer

e 1 TL Nussmus z.B. Erdnussmus
e Obst nach Saison

Zubereitung:

1 Teel6ffel Ghee in einem Topf bei mittlerer Hitze erwédrmen und alle Gewurze
dazugeben.

Milch und Haferflocken hinzufiigen und unter standigem Rihren
fur 5 Minuten aufkochen lassen — es muss ein cremiger Brei entstehen. Den Topf
vom Herd nehmen und abgedeckt stehen lassen.

In einer Pfanne den restliche Ghee erhitzen.

Das Obst kleinschneiden und in die Pfanne geben. Mit Salz, Pfeffer und Zimt
abschmecken. AnschlieRend fur weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze diinsten.

Porridge in eine Schissel geben und mit dem gedinsteten Obst und etwas Nussmus
oder NUssen anrichten.
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Golden-Milk-Porridge

Zutaten fiir 2 Person:

e 1 TL Ghee

e 1 TL Kurkuma Pulver

e Y% TL Zimtpulver

e Y TL gemahlener Ingwer

¢ 1 Prise Pfeffer

e 1 Prise Salz

* 60 g feine Haferflocken

¢ 350 ml Milch eurer Wahl

e Honig und Friichte als Topping

Zubereitung:

In einem Topf Ghee bei mittlerer Hitze schmelzen lassen und anschlie3end die Gewirze
dazugeben.

Alles zu einer Paste verrithren und kurz anrosten. Die Haferflocken und die Milch
dazugeben.

Unter sténdigem Ruhren 3 Minuten kdcheln lassen. Obst und Nusse fur das Topping
vorbereiten.

Porridge in eine Schissel geben und mit Obst, Nissen und
einem Loffel Honig servieren.
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Kurkuma-Hirseborel

Zutaten fiir 4 Person:

e 180 g Hirse

e 2 EL Leinsamen

e 500 ml Milch

e 1 Prise Salz

e 1 Vanilleschote

e Y5 TL Zimt

e 1 TL Kurkuma

e % TL gemahlener Ingwer
e 1 TL Honig

e 100 ml Orangensaft

e 30 g gehobelte Mandeln

e 2 EL Kokosraspeln

o frisches saisonales Obst

Zubereitung:

In einen Topf Hirse, Leinsamen, Mandelmilch und eine Prise Salz geben. Vanilleschote
langs aufschneiden und das Mark herauskratzen.

Dieses anschlieRend unter die Milch rihren. Alles bei mittlerer Hitze zum Kdcheln
bringen. Dabei jedoch darauf achten, dass die Milch nicht tiberkocht.

Zimt, Kurkuma und Ingwer unterriihren und 15 Minuten kocheln lassen — gelegentlich
umrihren. Gehobelte Mandeln und Kokosraspel in einer Pfanne, ohne Fett,
leicht anrésten.

Hirse mit Honig und Orangensaft abschmecken und anschlie3end
in vier Schisseln verteilen. Mit frischem Obst sowie den gerdsteten Mandeln und
Kokosraspeln garnieren.
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Kurkuma-Orangen-Porridge

Zutaten fiir 1 Person:

¢ 1 Orange - Schale und Saft
e 1 Msp. Kurkumapulver

* 60 g Haferflocken

¢ 1 TL Leinsamen geschrotet
¢ 200 ml Sojamilch

¢ 100 g Magerquark

e Obst als Topping

Zubereitung:

Zuerst die Orange unter heillem Wasser abwaschen. 1 Teel6ffel der Schale fein
abreiben und den Saft aus einer Orangenhélfte pressen.

Kurkuma, Leinsamen, Haferflocken und Orangenschalenabrieb in einen Topf geben. Mit
Milch aufgiel3en und unter gelegentlichem Umrihren aufkochen lassen.

Anschliel3end den Topf vom Herd nehmen und das Porridge kurz ziehen lassen.

Orangensaft und Quark unterriihren. Abschlie3end mit Obst garnieren.
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Kurkuma Granola

Zutaten fiir 1 Person:

¢ 200 g Haferflocken
e Y TL Kurkuma

e LTL Zimt

e 2 EL Klrbiskerne
¢ Handvoll Walnisse
e 2 EL Sesam

e 1ELOL

e 2 EL Agaven Sirup
e 3 EL Wasser

¢ 2 EL Rosinen

e Salz

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

In einer Schissel alle Zutaten gut miteinander vermischen und anschliel3end auf einem
Backblech gut verteilen.

Auf mittlerer Schiene das Granola 15 Minuten backen und anschlielend abkiihlen
lassen.

Das Granola kann anschliel3end direkt gegessen oder in einem
Schraubglas aufbewahrt werden.
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Frunstuckskuchen

Zutaten fiir 4 Person:

e 3 TL gemahlene Kurkuma

e 1 Karotte

e 4 Eier

e 160 g Xylit (aufgeteilt)

e 100 g Butter (weich)

e 14 TL Salz (aufgeteilt)

e 100 g Buchweizenmehl

e 150 g gemahlene Mandeln

e 1 TL Backpulver

e Y5 TL Zimt

e 14 Zitrone (aufgeteilt, Saft und
e Abrieb)

e 200 g Frischkase (4 %)

e 3 EL Agavendicksaft

o 2 EL Pistazien (gehackt)

e gemahlene Kurkuma zum Garnieren

Zubereitung:

Backofen auf 175 Grad vorheizen. Karotte waschen, schalen und raspeln. Die Eier
trennen und die Eigelbe beiseitestellen. Die Eiweil3e mit etwas Xylit steifschlagen.

Restliches Xylit, weiche Butter und einen Teil des Salzes in einer Schissel vermengen.
Eigelbe, Buchweizenmehl, geraspelte Karotte, gemahlene Mandeln, Backpulver, Zimt,
einen Teil des Zitronensaftes und gemahlenen Kurkuma dazugeben. Alles zu einem
glatten Teig vermengen.

Abschlie3end den Eischnee vorsichtig unterheben. Eine Kastenform mit Backpapier
auslegen und den Teig hineingeben.
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Im vorgeheizten Backofen fur 45 Minuten backen. Den Kuchen anschlie3end
herausholen und etwas abkihlen lassen.

Nach der Abkihlzeit den Kuchen dann aus der Form entfernen
und auskiihlen lassen.

Frischkase mit Agendicksaft, Salz, Zitronenabrieb und Zitronensatft in einer Schissel
vermengen.

Den ausgekuhlten Kuchen mit der Frischkése-Mischung bestreichen und mit Kurkuma
und gehackten Pistazien bestreuen.
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Kurkuma Bowl

Zutaten fiir 1 Person:

e 1 Banane

« 1 Mango

240 ml Kokosmilch

e 1 TL Kurkuma

2 EL Nusse nach Wahl

Zubereitung:

Die Mango schalen und in Wurfel schneiden.

Alle Zutaten anschlie3end purieren und in eine Schale geben.

Mit Nilssen garnieren.
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Spiegeler mit Kurkuma

Zutaten fiir 2 Person:

e 1 TL Olivendl

e 1 grof3e Zwiebel

e 3 Knoblauchzehen

e 1 TL Kurkuma, gemahlen

e 2 TL Kreuzkimmel, gemahlen

e 340 g geschalte Tomaten aus der Dose
e 4 Eier

e 40 g frischer Koriander

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst den Koriander waschen und abtropfen lassen. Dann die Blatter abzupfen.
Knoblauch und Zwiebel schalen und klein hacken. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen
und die Zwiebeln und den Knoblauch drin glasig andiinsten.

Kurkuma und Kreuzkiimmel zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben und unter
standigem Ruhren 2 Minuten anbraten. Tomaten hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Alles fur 20 Minuten schmoren lassen, bis eine dickere Sol3e entsteht.

In der Tomatensol3e 4 Nester freimachen und in jedes ein Ei geben. Bei mittlerer Hitze
alles weiter schmoren lassen, bis das Eigelb gestockt ist.

Die Eier anschlieRend mit der TomatensolR3e auf zwei Tellern servieren und abschlieRend
mit Koriander bestreuen.
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Kurkuma-Bulgur

Zutaten fiir 1 Person:

e 1 Tasse Bulgur

e 1 TL Kurkuma

e Salz nach Geschmack

e 2 Zucchini

¢ 1 Brokkoli-Rosen

o 1 Tasse Kirbisfleisch, geschalt und
 in Stlicke geschnitten

e 1 Stange Lauch

¢ 15 Tasse frischen Preiselbeeren
e 15 Tasse Paraniisse

¢ Pflanzendl zum Kochen

* Y Tasse Feigen

o frische Petersilie

Zubereitung:

Den Bulgur nach Packungsanweisung zubereiten. Sofern er gar ist, Kurkuma hinzufiigen
und gut vermischen.

Das Gemiise in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit Ol fir 10 Minuten bei
schwacher Hitze garen.

Nun Preiselbeeren, NUsse und Feigen hinzugeben, gut vermengen und fir 2 Minuten
kocheln lassen.

Abschliel3end den Bulgur dazugeben und noch einmal alles gut
verrihren.
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Kurkuma-GrieBbrel

Zutaten fiir 4 Person:

¢ 400 g Erdbeeren

e 20 g Ingwer

e 2 EL Akazienhonig

e 2 EL Zitronensatft

e 11 Milch (1,5 % Fett)

e 2 TL Kurkumapulver

e 40 g Xylit

¢ 100 g Buchweizengriel3
1Ei

Zubereitung:

Zuerst die Erdbeeren waschen, putzen und in Stiicke schneiden.

Den Ingwer schalen und feinreiben. AnschlieBend den Ingwer mit Akazienhonig und
Zitronensaft verriihren und die Erdbeeren untermischen. Alles fiir 15 Minuten ziehen
lassen.

Milch, Kurkuma und Xylit aufkochen. Griel® einstreuen und unter standigem Ruhren bei
mittlerer Hitze fiir 5 Minuten quellen lassen. Den Grie3 vom Herd nehmen und etwas

abkuhlen lassen.

Das Ei trennen. Eiweil} steifschlagen und unter den GrieB riihren.

Den GrieBbrei in Schalchen fiillen und die Erdbeeren dariiber geben.
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Kurkuma-Pancakes

Zutaten fiir 2 Person:

e 3 grol3e Eier

e 120 g Buchweizenmehl
e 1 TL Backpulver
e 130 ml Milch

e 1 Prise Salz

e 1 EL Xylit

e 1 EL Butter

e 1 EL Kurkuma

e 4 EL Magerquark
e 1 EL Honig

e Johannisbeeren
e Puderzucker

Zubereitung:

Zuerst das Eigelb vom Eiweil trennen. Das Eigelb mit Mehl, Milch, Xylit und Backpulver
zu einem Teig vermischen.

In einer anderen Schiissel dann Eiweil® mit dem Salz fluffig aufschlagen.

Die EiweiBmischung unter den Teig heben. In eine Pfanne die Butter geben und bei
mittlerer Hitze schmelzen lassen. Etwas Teig in die Pfanne geben und die Pancakes
goldbraun werden lassen und anschliellend wenden.

Die fertigen Pancakes stapeln. In einer Schiissel Honig, Kurkuma und Quark vermischen.

Die Mischung anschlieRend auf die Pancakes geben und abschlieRend mit
Johannisbeeren garnieren.
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Overnight-0ats mit Kurkuma

Zutaten fiir 2 Person:

1 EL Honig

e 1 TL Kurkuma

e Y TL gemahlener Ingwer
e 1 TL gemahlener Kardamom
e Y TL gemahlener Zimt

¢ 30 ml heil3es Wasser

e 475 ml Mandelmilch

e 1 Prise schwarzer Pfeffer
e 100 g Haferflocken

e 2 EL Chiasamen

e 2 EL Hanfsamen

e 2 EL Blaubeeren

Zubereitung:

Milch, Kurkuma, Kardamom, Ingwer, Zimt und Mandelmilch vermischen. HeilRes Wasser
und Honig dazugeben.

Alle Zutaten miteinander vermischen. Haferflocken, Hanfsamen und Chiasamen
miteinander vermischen und in ein Glas geben.

Die Milch dariber gielen und alles gut verriihren. Das Glas anschliefend fiir mindestens
12 Stunden im Kihlschrank stellen.

Vor dem Servieren die Blaubeeren {iber die Oats geben.
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Power-Joghurt

Zutaten fiir 1 Person:

¢ 1 Becher Naturjoghurt
e % TL Kurkuma

e 2 TL Chia-Samen

e 2 TL Weizenkeime

e 1 TL Ahornsirup

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen.

Damit die Chiasamen quellen kdnnen, den Joghurt mindestens eine Stunde stehen
lassen.
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Goldenes Musli

Zutaten fiir 4 Person:

e 200 g zarte Hirseflocken

e 80 g gehobelte Mandeln

e 60 g getrocknete und gehackte

o Apfelringe

e 50 g verschiedene Nusse oder Kerne,
e gehackt

e 4 EL Sonnenblumendl

o 3 EL Agavendicksaft

e 2 EL Kurkuma Latte Getrankepulver
e 60 g dunkle Schokolade (mind. 70 %
e Kakao)

Zubereitung:

Auller der Schokolade, alle Zutaten in einer Schiissel miteinander vermengen.

Auf ein, mit Backpapier ausgelegtes, Backblech die Mischung dann verteilen und bei 170
Grad im Ofen fiir 20 Minuten backen. Nach der Halfte der Zeit das Misli einmal
umrihren. Die Schokolade klein hacken.

Das Miisli aus dem Ofen holen und die gehackte Schokolade dariiber geben. Alles gut
vermengen.

AnschlieRend das Misli abkiihlen lassen.

Das Miisli kann sofort gegessen oder in einem Schraubglas aufbewahrt werden.
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Goldene Milch

Zutaten fiir 1 Person:

¢ 1 EL Kurkumapulver

e 1TL Zimt

e 1 Prise schwarzer Pfeffer

e 1 Prise Kardamom

e 1 Prise Muskat

e 1 TL natives Kokosol

+ 1 daumengrol3es Stuick Ingwer, gerieben
e 120 ml kaltes Wasser

¢ 300 ml Mandelmilch

e SiBungsmittel eurer Wahl

Zubereitung:

Alle trockenen Zutaten in eine Schiissel geben.

Das Kokosodl in einen Topf geben und leicht erhitzen. Den geriebenen Ingwer dazugeben
und kurz anschwitzen. Nun die Gewirze und das Wasser ebenfalls in den Topf geben.
Alles bei schwacher Hitze fiir ein paar Minuten kocheln lassen.

Es muss eine leicht samige Paste entstehen. Die Mandelmilch dazugeben und mit einem
Schneebesen gut verriihren. Paste und Milch miissen sich gut vermengt haben.

Bei Bedarf die Milch siiRen und aufschaumen.
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Kurkuma Fladenbrot

Zutaten fiir 4 Person:

e 180 ml Kokosmilch

e 2 EL Kokosol

e 2 EL Ahornsirup

e 1 TL Kurkuma Pulver

e 1 TL Ingwer Pulver

e % TL Muskat

e 1 TL Vanilleextrakt

e 14 TL Kardamom, gemahlen optional
e Y4 TL Sternanis, gemahlen

e Y4 TL Zimt

e 250 g Buchweizenmehl

e 59 Salz

e 4 g Trockenhefe

1 EL schwarze Sesamsamen
1 EL Agavensirup

1 EL Kokosmilch

Zubereitung:

Kokosmilch, Ol, Ahornsirup und Gewiirze in einem Topf erwdrmen und leicht abkiihlen
lassen.

In einer Schissel Mehl mit Salz vermischen und die Hefe hinzufligen. Sobald die
Kokosmilch handwarm ist, zu den trockenen Zutaten geben und fiir 10 Minuten
durchkneten — bis ein glatter Teig entsteht.

Die Teigkugel mit Pflanzendl bestreichen und 1 Stunde gehen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf zu einer ovalen Form
formen. Den Teig anschlieRend mit Folie abdecken und 20 Minuten ruhen lassen.
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Anschliel3end den Teig in die gewtinschte Form bringen und mit einer Mischung aus
Kokosmilch und Agavensirup bestreichen.

Mit den Fingern kleine Locher in den Teig dricken und in diese Sesam oder
Schwarzkiimmel streuen.

Den Teig anschlielRend noch einmal 20 Minuten ruhen lassen und dann in den
vorgeheizten Backofen (250 Grad) schieben und fir ca. 10 Minuten backen.

Nach der Backzeit das fertige Fladenbrot abkihlen lassen und servieren.
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Kurkuma-Maissuppe

Zutaten fiir 4 Person:

e 2 Zwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

¢ 400 g mehlig kochende Kartoffeln
e« 4ELOI

o Kurkuma, Cayennepfeffer, Salz,
o Pfeffer

e 1 EL Gemusebrihe (instant)

e 1 Dose Mais

e 4 Stiele Koriander

e 1 Packung (400g) Maiskolben

e 100 g Rama Cremefine

1 EL schwarzer Sesam

Zubereitung:

Zwiebeln, Kartoffeln und Knoblauchzehen schalen und in Stlicke schneiden.

In einem Topf 2 Essléffel Ol erhitzen und die vorbereiteten Zutaten darin andiinsten. Mit
1 Teeloffel Kurkuma bestauben und kurz anschwitzen.
1 Liter Wasser dazu gielRen.

Briihe und Maiskorner einriihren und aufkochen. AnschlieRend alles fiir 20 Minuten
kocheln lassen. Koriander waschen, trockenschiitteln und die Blatter abzupfen.

Maiskolben waschen, trockentupfen und die Kérner abschneiden.
2 Essloffel OL in einer Pfanne erhitzen und darin die Maiskérner goldbraun braten. Mit
Cayennepfeffer wiirzen. In die Suppe nun die Cremefine riihren und fein prieren.

Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe anrichten und die Maiskorner aus der Pfanne darauf verteilen. AbschlieRend
Sesam und Koriander dartberstreuen.
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Kurkuma-Pfannkuchen

Zutaten fiir 4 Person:

¢ 15 g Kurkumaknolle

¢ 100 g Buchweizenmehl
e 225 ml Milch

e Salz

e 1Ei

¢ 2 Stiele Petersilie

¢ 4 Stiele Schnittlauch

* 250 g Magerquark

o Pfeffer

¢ 1 haselnussgrof3es Stiick Ingwerknolle
¢ 1 kleine Knoblauchzehe
¢ 1 kleine Zwiebel

e 2ELOI

¢ 200 g rote Linsen (10 Minuten
¢ Kochzeit)

¢ 50 g junger Spinat

¢ 150 g Kirschtomaten

e 1-2 TL Tomatenmark

o etwas Kreuzkimmel

o 1% Topf Koriander

e O

Zubereitung:

Zuerst den Kurkuma schalen. Mehl, Milch und eine Prise Salz verriihren. Das Ei
unterriihren und ca. 10 g Kurkuma reiben und ebenfalls unterriihren. Den daraus
entstandenen Teig fiir 30 Minuten quellen lassen.

Petersilie und Schnittlauch waschen und trockenschdtteln.
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Den Quark mit den Petersilienblattchen purieren und den Schnittlauch in kleine Réllchen
schneiden und unterriihren. Anschlie3end den Quark mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen. Den Ingwer reiben. Knoblauch feinhacken und
die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne Ol erhitzen und Zwiebeln,
Knoblauch und Linsen darin andiinsten.

Mit 400 ml Wasser abléschen — die Linsen missen vollstdndig mit Wasser bedeckt sein.
Anschliel3end die Linsen 10 Minuten koécheln lassen.

Den Spinat waschen und trockenschiitteln. Tomaten waschen und halbieren.
Ingwer, Tomatenmark und Tomaten zu den Linsen geben. Mit Salz, Pfeffer und frischem
Kurkuma sowie Kreuzkiimmel abschmecken. Noch einmal kdcheln lassen, bis ein

dickflissiges Linsen-Dal entsteht.

Eine Pfanne portionsweise mit Ol ausstreichen und aus dem Teig darin ca. 8
Pfannkuchen backen.

Koriander waschen, trockenschutteln und die abgezupften Bléatter grob hacken. Die
Halfte des Koriander zum Linsen-Dal geben und abschmecken.

Anschliel3end die Pfannkuchen mit Quark, Spinat und Linsen-Dal fillen und den
Koriander daruiber streuen.
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Thai-Gurry

Zutaten fiir 4 Person:

e 2 rote Chilischoten

e 1 Stick Kurkuma

o 1 Stuck Ingwer

e 1 Schalotte

e 1 Knoblauchzehe

e 1 TL Kreuzkiimmelsamen
e Salz

e 700 g Hahnchenfilet

e 2ELOI

e 1 Sternanis

e 1 Dose stlickige Tomaten
e 1 EL Limettensaft

e 1 EL Rohrohrzucker

e 1-2 EL Fischsol3e

e 60 g gesalzene gertstete Erdniisse
e etwas Thaibasilikum

Zubereitung:

Zuerst fir die Currypaste Chilischoten putzen, langs einschneiden, entkernen, waschen
und hacken. Kurkuma und die Halfte des Ingwers schalen und hacken. Schalotte und
Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

Die vorbereiteten Zutaten mit dem Kreuzkiimmel und etwas Salz mithilfe eines Morsers
Zu einer Paste zerstolRen.

Das Hahnchenfleisch abspiilen und trockentupfen. AnschlieBend in mundgerechte
Stiicke schneiden. Den restlichen Ingwer schélen und in feine Streifen schneiden.
In einer Pfanne das Ol erhitzen.
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Unter standigem Ruhren die Curry-Paste darin 2 Minuten andinsten. Sternanis und
Fleisch dazugeben und unter Rihren andiunsten.

Tomaten und 100 ml Wasser dazu giel3en und aufkochen lassen. Anschlieend fur 15
Minuten abgedeckt kécheln lassen.

Limettensaft und Zucker in die Pfanne geben und das Curry mit Fischsol3e
abschmecken.

Die Erdnlusse dazugeben und fur weitere 5 Minuten kdcheln lassen.
Das Curry abschlieBend mit Ingwerstreifen garnieren.
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Gebackener Blumenkonisalat

Zutaten fiir 4 Person:

e 1 TL Fenchel-, Koriander- und

e Schwarzkiimmelsamen

e Y% TL schwarze Pfefferkdrner

e 1-2 TL gemahlene Kurkuma

e Salz, Pfeffer

e 1,3 kg Blumenkohl

e 2 EL Olivendl

e 80 g Mandelblattchen

e 50 g gepuffte Quinoa

e 1 Bund Koriander

o 4 Stiel/le Minze, Petersilie und Dill
e 1 Knoblauchzehe

e 200 g griechischer Sahnejoghurt
e %5 Limette

Zubereitung:

Zuerst alle Gewiirze, bis auf die Schwarzkiimmelsamen, in einer Pfanne ohne Fett
anrosten und den Kurkuma unterriihren. AnschlieRend die Gewiirzmischung abkiihlen
lassen.

Den Backofen auf 230 Grad vorheizen.

Den Blumenkohl waschen, putzen und in kleine Roschen teilen. Die gerdsteten Gewlirze
mit einem Morser zerstolRen.

Blumenkohl mit Ol in einer Schiissel mischen und mit Salz wiirzen. AnschlieRend den

Blumenkohl auf ein Backblech geben und im heien Ofen fiir 15 bis 20 Minuten backen.
AnschlieBend abkiihlen lassen.
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Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten und anschlie3end herausnehmen. Quinoa
ebenfalls rosten und herausnehmen.

Die Krauter waschen, trockenschitteln, abzupfen und grob hacken.

Knoblauch schélen und fein hacken. Den gehackten Knoblauch mit Joghurt sowie
Limettenschale und -saft verrthren.

Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Blumenkohl zusammen mit dem Dressing anrichten und mit Mandeln, Quinoa,
Krautern und Schwarzkiimmel bestreuen.
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Rote-Linsen-Suppe

Zutaten fiir 4 Person:

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

o 1 Stlck(e) (ca. 20 g) Ingwer
o 2 EL Butter

e 1 TL Kreuzkimmel,

e Kurkuma und Chiliflocken
e % TL Kimmelsamen

e 150 g Rinderhack

e Salz, Pfeffer

e 250 g rote Linsen

e 60 g junger Spinat

e 1-2 EL Zitronensaft

2 milde Peperoni

Zubereitung:

Ingwer, Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken.

In einem Topf die Butter erhitzen und Kreuzkiimmel, Kurkuma, Chiliflocken und Kiimmel
fur 30 Sekunden unter standigem Riihren anrosten.

Das Hackfleisch dazugeben und kriimelig braten. Mit Salz wiirzen und Zwiebel,
Knoblauch, Ingwer und Linsen kurz mit anbraten.

1 Liter Wasser dazu gielRen und aufkochen. Abgedeckt 15 Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen.

Spinat verlesen, waschen und trockenschitteln. Den Spinat kurz vor der Garzeit in die

Suppe rihren. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und mit in Ringe
geschnittene Peperoni garnieren.
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Orientalischer Goleslaw

Zutaten fiir 4 Person:

1 Blumenkohl

5 EL Olivendl

1 EL Schwarzkiimmelsamen

o Salz, Pfeffer, Kurkuma, Zucker
e 1,2 kg Spitzkohl

e 75 g Tahin (Sesampaste; Glas)
e 15 Zitrone

¢ 1 Granatapfel

e 3 Pink Grapefruits

e 150 g Salzmandeln

e 50 g Sultaninen

Zubereitung:

Ofen auf 200 Grad vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Den Blumenkohl waschen, putzen und in nicht zu kleine Roschen teilen.

Das Ol mit Schwarzkiimmel, %2 Teeloffel Salz, etwas Pfeffer und 1 Teel6ffel Kurkuma
verrihren. AnschlieBend mit dem Blumenkohl mischen und diesen dann auf dem
Backblech verteilen. Fiir 20 Minuten im Ofen rosten.

Kohl putzen, waschen und in diinne Streifen schneiden. AnschlieBend den Kohl mit 1
Essloffel Salz und 1 Teel6ffel Zucker vermischen und fiir 30 Minuten abgedeckt ziehen
lassen.

Fir das Dressing 100 ml Wasser, Tahin und Zitronensaft vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Granatapfel halbieren und die Kerne herauslosen.
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Grapefruits so schélen, dass die weil3e Haut vollstandig entfernt ist. Anschlie3end die
Frichte quer in Scheiben schneiden. Mandeln grob hacken.

Den Blumenkohl aus dem Ofen nehmen und 10 Minuten lang abkuhlen lassen.
Den Kohl ausdriicken und 2/3 des Dressings sowie Mandeln und Sultaninen unter den

Kohl mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Anschlieffend auf einer Platte
anrichten.

Blumenkohl und Grapefruits darauf verteilen und den Rest des Dressings daruber
traufeln. AbschlielRend mit den Granatapfelkernen bestreuen.
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Jackfuit-Curry

Zutaten fiir 4 Person:

¢ 500 g SuRkartoffeln

e 2 grol3e Zwiebeln

¢ 3 Knoblauchzehen

o 1 Stlick frischer Ingwer

¢ 2 kleine rote Chilischoten

o 2 Dosenungesufite

e grune Jackfrucht

e 2ELOI

e 2 EL Currypulver

o 1 EL gemahlene

e Kurkuma

e Salz, Pfeffer

¢ 250 ml ungesuf3te Kokosmilch
e 1-2 TL Gemiusebruhe (instant)
¢ 6 frische Curryblatter

¢ 1 Zimtstange

o 5 Stiele Koriander (kein Muss)
o 1 Limette

+ 3 EL Agavendicksaft

e Zimt

* Kresse

Zubereitung:

SiRkartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln schalen und ebenfalls grob wiirfeln.

Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken. Chilis putzen, waschen, langs
einschneiden, entkernen und in feine Ringe schneiden.

Die Jackfrucht in einem Sieb abtropfen lassen.
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In einem Topf Ol erhitzen, Curry und Kurkuma kurz darin anschwitzen. Jackfrucht,
Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chiliringe hinzufiigen und fir 3 Minuten anbraten.

AnschlieRend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit 750 ml Wasser und Kokosmilch abléschen und die Briihe einrthren. AnschlielRend
SuRkartoffelwdrfel, Curryblatter und Zimtstange einrihren.

Das Curry offen 30 Minuten kdcheln lassen und gelegentlich umrihren.
Koriander waschen, trockenschitteln und die abgezupften Blatter grob hacken.

Aus dem Curry Zimtstange und Curryblatter entfernen und den Limetten- sowie
Agavendicksaft einrihren.

Mit Salz, Pfeffer, Curry und Zimt abschmecken.
Das Curry abschlielend mit Koriander und Kresse bestreuen.
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Goldene Kokossuppe

Zutaten fiir 4 Person:

e 450 g SuRkartoffeln

e 300 g Knollensellerie

e 1 Stick) Ingwer

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

« 1ELOQI

o Kurkuma, Salz, Pfeffer, Chiliflocken
e 1 Dose ungesuf3te Kokosmilch
e 1 TL Gemdusebriuhe (instant)

e 1 EL Sonnenblumenkerne

e 1 kleine Méhre

e Y Granatapfel

o 4 Stiele Koriander

Zubereitung:

Zuerst die StiBkartoffeln und den Sellerie schalen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

In einem Topf Ol erhitzen und Zwiebel, Ingwer sowie Knoblauch darin andiinsten. 2
Teeloffel Kurkuma mit anschwitzen und die Kartoffeln und den Sellerie ebenfalls
dazugeben.

Mit Kokosmilch und 34 Liter Wasser abloschen. Die Briihe einriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Abgedeckt 20 Minuten kdcheln lassen. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Die Mohre schalen und reiben. Granatapfel entkernen.

Koriander waschen und die abgezupften Blatter fein hacken. Die Sonnenblumenkerne
mit Mohre, Granatapfel und Koriander sowie 1 Teel6ffel Chiliflocken mischen. Die Suppe
bei Bedarf noch pirieren und abschmecken. AbschlieRend mit dem Sonnenblumen-Mix
bestreuen.
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Gefiillte Zucchini

Zutaten fiir 4 Person:

e 4 Zucchini

e 350 g Feta

e 250 ml Sojacreme zum Kochen

e Kurkuma, Curry, Salz, Pfeffer, Zimt,
e Zucker

e 7 Stiele Oregano

e 500 g passierte Tomaten

3 Stiele glatte Petersilie

Zubereitung:

Zunachst den Ofen auf 175 Grad vorheizen. Die Zucchini waschen und langs halbieren.
Anschlieend mit einem Teeloffel entkernen. 34 des inneren in einer Schissel mit der
Halfte des zerbrockelten Feta und der Halfte der Sojacreme vermengen. Mit %2 Teel6ffel
Kurkuma, 1 Teeloffel Curry, Salz und Pfeffer wiirzen und fein prieren.

Oregano waschen, trockenschiitteln und Blatter abzupfen. Die Halfte vom Oregano fein
hacken. Tomaten, Rest der Sojacreme, gehackten Oregano, %2 Teel6ffel Zimt, Salz,
Pfeffer und 1 Teeloffel Zucker verriihren. Das Gemisch in eine flache Form geben und
die Zucchini darauf verteilen.

In die ausgehdhlten Zucchini die purierte Zucchini-Feta-Mischung verteilen. Den
restlichen Feta darauf verteilen und im heiRen Backofen 30 bis 40 Minuten backen.
Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken. Zucchini aus dem Ofen nehmen
und anschlielend mit Petersilie und Oregano bestreuen.
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Linsensuppe

Zutaten fiir 4 Person:

e 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

e 250 g rote Linsen

e 1ELOI

¢ 200 g Kokosmilch

¢ 1 EL Gemisebrihe (instant)
e 250 g Zuckerschoten
o Kurkuma

* gemahlener Koriander
e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Knoblauch und Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Mohren schélen, waschen und in Stifte
schneiden.

In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebeln, Méhren und den Knoblauch darin andiinsten.
Nun die Linsen, 3 Liter Wasser und Kokosmilch dazu geben und aufkochen.

Die Briihe in die Suppe einriihren und 10 Minuten kocheln lassen. Die Zuckerschoten
putzen, waschen und in Streifen schneiden.

1 Teeloffel Kurkuma, 2 Teeloffel Koriander und Zuckerschoten nach 5 Minuten in die
Suppe geben. AbschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Gemuse-GCurry

Zutaten fiir 4 Person:

+ 600 g Kartoffeln

* 500 g Brokkoli

e Salz

e 1 (ca. 200 g) Zucchini
¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 Zwiebel

¢ 1 rote Chilischote

» 1 rote Paprikaschote
¢ 25 g Mandelblattchen
e 3ELOI

¢ 400 ml Gemusebrihe
¢ 1 Dose Kokosmilch

o Pfeffer

e TL Garam Masala

e 1 TL Kurkuma

e 1 TL gelbe Currypaste
2 EL heller So3enbinder

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden. Brokkoli waschen und in
Roschen teilen. Kartoffeln und Brokkoli in kochendem Salzwasser 3 Minuten garen.

Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden. Anschlielend die Kartoffeln und
den Brokkoli in einem Sieb abtropfen lassen.

Knoblauch und Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Chilischoten putzen und in Ringe
schneiden. Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden.
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In einer Pfanne ohne Ol die Mandeln résten und anschlieRend herausnehmen. In einem
weiteren Topf OL erhitzen. Darin die Kartoffeln und Zucchini 3 Minuten braten.

Zwiebeln, Knoblauch, Chili, Paprika und Brokkoli dazugeben und weitere 3 Minuten
braten. Mit Briihe und Kokosmilch abléschen.

Mit Salz, Pfeffer, Garam, Masala und Kurkuma wiurzen.

Nun die Currypaste untermischen und 6 Minuten alles weiter kécheln lassen. Den
SofRRenbinder einrtihren und kurz aufkochen.

Das Curry in Schalchen anrichten und mit Mandelblattchen bestreuen.
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Fleischballchen in Kurkuma-SoBe

Zutaten fiir 3 Person:

e 450 g Hackfleisch vom Rind, mager
e 1 Zwiebel, gehackt

e 15 g Butter oder Margarine

e 1 TL Chilipulver

e 1 TL Zitronensaft

e 1 TL Koriander, gemahlen

e 1 TL Kurkuma

e 2TL Salz

e 1ELOI

e 1 Zehe Knoblauch, zerdrickt
e 150 g Zwiebeln, gerieben

e 1 Msp. Nelken, gemahlen

e 1 TL Zucker

e 4 Tomaten, gehackt

Zubereitung:

In einem Topf Ol erhitzen und die geriebenen Zwiebeln, den Knoblauch, die Nelken, den
Kurkuma, Zucker und die Tomaten hinzufiligen. Fir 15 Minuten alles kocheln lassen.

Das Hackfleisch mit den gehackten Zwiebeln, Zitronensaft, Salz, Chilipulver und
Koriander vermengen und daraus kleine Fleischballchen formen.

In einem zweiten Topf Butter schmelzen und die KI6RRchen darin anbraten. AbschlieRend
die Fleischballchen in die SolRe geben und mit Reis servieren.
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Lucchini-Suppe

Zutaten fiir 4 Person:

e 2 Zwiebeln, klein geschnittene
¢ 3 kleine Zucchini

e 11Brihe

¢ 150 g Rama Cremefine

e 1 Schmelzkase

o 2 Kartoffeln

e Salz

o Pfeffer

¢ Muskat

e Y% TL Kurkuma

Zubereitung:

In Butter die Zwiebeln glasig anschwitzen.

Die Zucchini waschen, trocken tupfen und in Streifen zu den Zwiebeln reiben. Ein Liter
Gemisebriihe dazugeben. Nun Rama Cremefine und Schmelzkase hinzufiigen.

Kartoffeln schalen, waschen und reiben. AnschlieRend die Kartoffeln ebenfalls
hinzufligen und alles fiir 20 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kurkuma abschmecken.
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Kartoffel-Gemuse-Pfanne

Zutaten fiir 1 Person:

e 200 g Kartoffeln

e Salzwasser

e 3 Mdhren

e 2 Handvoll Erbsen (TK)
e 1 Bund Lauchzwiebeln
e Kurkuma

e Salz und Pfeffer

e Oregano

e Thymian

1 Becher sii3e Sahne
1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln und Mohren schalen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden.
Salzwasser zum Kochen bringen und die Kartoffeln zufligen. Nach 5 Minuten die M6hren
und Erbsen hinzugeben. Alles fiir 10 Minuten kochen lassen.

Die Lauchzwiebeln kleinschneiden und mit der Sahne vermischen. Mit Salz, Pfeffer,
Kurkuma, Oregano und Thymian abschmecken. Die Knoblauchzehen fein hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch zufiigen. AnschlieRend auch die
Kartoffeln, Mohren und Erbsen dazugeben und kurz anbraten. Mit der Lauchsahne

abloschen und kocheln lassen, bis die gewiinschte Samigkeit erreicht ist.

Abschliefend noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Kichererbsen-Suppe

Zutaten fiir 3 Personen:

e 1 Zwiebel

e 1 groRe SuRRkartoffel
e 1 Dose Kichererbsen
e 500 ml Wasser

e 400 ml Kokosmilch
e 1 Zehe Knoblauch

e 1 Kopf Brokkoli

e 1 cm Ingwerwurzel

e 1 TL Kurkuma

e 3TL Salz

o 2 TL Pfeffer

e 1 Zitronensaft

e brauner Zucker

e Pinienkerne

e Olivendl

Zubereitung:

Zwiebel und Kartoffel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. In einen Topf etwas
Olivendl geben und die Zwiebel darin glasig diinsten. AnschlieRend die Kartoffel
dazugeben und kurz mit anbraten.

Dann mit 500 ml Wasser abloschen und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen und dann etwas abkiihlen lassen. Knoblauch und
Ingwer schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Kichererbsen, Kokosmilch und Kurkuma cremig mixen und anschlieBend in einem Topf
mit den anderen vorbereiteten Zutaten erhitzen. Brokkoli bissfest kochen. In einer
Pfanne ohne Ol die Pinienkerne résten. Die Suppe in Schalen fiillen und vorsichtig den
Brokkoli dazugeben. AbschlieRend mit Pinienkernen bestreuen.
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Kurkuma-Auberginen

Zutaten fiir 4 Personen:

¢ 4 Auberginen

1 Msp. Chilipulver oder Chiliflocken
Salz

Kurkuma

o Ol

Zubereitung:

Der Lange nach die Auberginen in Scheiben schneiden. AnschlieBend mit Salz und
Kurkuma bestreuen.

In einer Pfanne mit Ol und Chili die Auberginen anbraten, bis diese gar sind.

Als Hauptspeise kann dieses Gericht mit Reis serviert werden.




(URKUWA - DAS GROBE KOCHBUCH

Kurkuma-Kokos-Reis

Zutaten fiir 3 Personen:

¢ 200 g Basmatireis

¢ 1 Schalotte, gehackt
o 1 TL Pfefferkorner

e 200 ml Kokosmilch
e 200 ml Wasser

e 1TL Salz

e 1 TL Kurkuma

e 1 TL Butter

Zubereitung:

Zunachst den Backofen auf 160 Grad vorheizen.

In einem Topf ohne Fett die Pfefferkorner fiir ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze rosten.
Butter und Schalotten dazugeben und andiinsten.

Reis, Salz und Kurkuma ebenfalls in den Topf geben und unter standigem Rihren 3
Minuten rosten.

Mit Kokosmilch und Wasser abloschen und kurz aufkochen lassen. AnschlieRend
abgedeckt fiir 30 Minuten in den heillen Backofen stellen.

Den Reis mit einer Gabel auflockern und abgedeckt 10 Minuten ruhen lassen.
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Hackballchen in TahinsoBe

Zutaten fiir 4 Personen:

1 rote Zwiebel

1 Bund Petersilie

e 750 g Beefsteakhackfleisch
e 125 g Ricotta

e 50 g gemahlene

e Mandeln

e 1TL Salz

o Pfeffer

e 1 TL Kurkuma

e 1 TL Paprikapulver,
e rosenscharf

e 400 g kleine

o Champignons

e 1 Bund Lauchzwiebeln
e 50 g Mandelkerne
o 2 TL 3-Pfeffer-Mix
e 1 Knoblauchzehe
e 4 EL Olivendl

e 250 g Tahin

o (Sesampaste)

2 EL Zitronensatft

Zubereitung:

Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Petersilie waschen, trockenschiitteln, die
Blatter abzupfen und fein hacken.

Hackfleisch mit Ricotta, gemahlenen Mandeln, Zwiebeln und Petersilie gut verkneten
und mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Paprika abschmecken.

Aus der Masse anschlieRend Hackballchen formen. Pilze sdubern, putzen und in
Scheiben schneiden.
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Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Mandeln grob hacken.
Pfeffer-Mix mit dem Mérser grob zerstolRen.

Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schneiden. 1 Essloffel Ol in einem Topf erhitzen
und den Knoblauch darin andinsten.

Den Topf vom Herd nehmen und nacheinander Tahin, 250 ml Wasser und Zitronensatft
hinzufiigen. Gut verrihren und mit Salz sowie der Pfeffermischung abschmecken.

In einer Pfanne 3 Essléffel Ol erhitzen und die Hackbéllchen darin anbraten. Pilze
ebenfalls im Bratfett anbraten und anschlieend Lauchzwiebeln und Mandeln

hinzufugen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen und die Hackballchen wieder dazugeben.

Die SolRe noch einmal aufkochen und anschlieRend in Schalchen fillen. Die
Hackballchen darin anrichten und abschliel3end mit ein wenig Pfeffermischung
bestreuen.
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Kurkuma-Kartoffelwtrfel

Zutaten fiir 4 Personen:

4 grol3e Kartoffeln
Hahnerbrihe

1 TL Kurkuma

2 grolRe Kartoffeln

2 EL Pesto Genovese
Hahnerbrihe

Zubereitung:

Zuerst die 4 Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. AnschlieBend in die
Hlhnerbriihe den Kurkuma geben und die Kartoffeln darin bissfest kochen.

Die Flissigkeit nach dem Kochen abgielen.

Fir das Pesto nun die 2 Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. In der Hihnerbriihe
wieder weich garen lassen und die Flissigkeit anschlieRend abgielRen.

Das Pesto zu den Kartoffeln geben und pirieren.

Kartoffeln mit Pesto anrichten und servieren.
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One-Pot-Hahnchen

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Stlck Ingwer

2 Knoblauchzehen

e 200 g Vollmilchjoghurt

o EdelsufR3paprika, Salz, Kurkuma,

o Pfeffer, gemahlener Kreuzkimmel
e 8 Hahnchenunterkeulen

e 4 Aprikosen

e 2 griune Chilischoten

e 1 Zwiebel

e« 2-3ELOI

e 1 Lorbeerblatt

e 250 g Basmatireis

e 4 Stiele Minze und Koriander

e 80 g gesalzene gerostete Pistazien (in Schale)

Zubereitung:

Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken. Anschlielfend mit Joghurt, 1 Essloffel
Paprika, 2 Teeloffel Salz, je 2> Teeloffel Kurkuma, Kreuzkiimmel und Pfeffer verriihren.
Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit den vorbereiteten Zutaten vermischen.

Aprikosen waschen, entsteinen und in Spalten schneiden. Chilis putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Die Zwiebel schalen und in Streifen schneiden.

In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Das Fleisch mit dem
Gewdirzjoghurt, Chili und Lorbeer dazugeben. 34 Liter Wasser aufgielen, aufkochen
lassen und abgedeckt bei mittlerer Hitze 40 Minuten garen lassen.

Den Reis und die Halfte der Aprikosen nach 20 Minuten Garzeit hinzufligen. Die Krauter
waschen und die Blatter abzupfen. Die Pistazien aus der Schale I6sen und hacken.
Krauter, Pistazien und restliche Aprikosen in den Topf geben. AnschlieRend kann das
Gericht direkt serviert werden.
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Kokos-Kartoffelsuppe

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Mdhre

e 250 g StangenSellerie

e 100 g Champignons

e 2TLOI

e 100 g TK-Zuckerschoten

e Salz, Pfeffer, Kurkuma

e 1 TL Sesam

o 1 Stick Ingwer

e 1 Zwiebel

e 800 g mehligkochende Kartoffeln
1 kleine Dose ungestifdte Kokosmilch
1 EL Gemisebrihe (instant)

Zubereitung:

Mohre und Sellerie schalen, waschen und kleinschneiden. Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. In einem Topf 1 Essléffel Ol erhitzen und die Pilze darin, unter standigem
Wenden, anbraten und anschliefRend herausnehmen. Im heien Bratenfett M6hren und
Sellerie anbraten. Gefrorene Zuckerschoten ebenfalls anbraten.

Pilze dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sesam in einer Pfanne, ohne Fett,
rosten und herausnehmen. Ingwer und Zwiebel schalen und in grobe Wiirfel schneiden.
Kartoffeln schalen, waschen und ebenfalls in grobe Wiirfel schneiden. In einem Topf 1
Essloffel Ol erhitzen und Kartoffeln, Zwiebeln und Ingwer darin andiinsten.

Mit 1 Teeloffel Kurkuma bestauben und kurz anschwitzen. AnschlieBend mit 800 ml
Wasser und Kokosmilch abloschen, aufkochen und die Briihe dazugeben. Abgedeckt 20
Minuten kocheln lassen.

Die Suppe anschlielend pirieren und das Gemiise unter die Suppe riihren und nochmals
kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma abschmecken. Vor dem Servieren die Suppe
mit Sesam bestreuen.
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Nudelcurry

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Brokkoli

¢ 1 Bund Lauchzwiebeln

e 2ELOQI

e 2 TL Koriandersamen, Kreuzkiimmelsamen
¢ und schwarze Pfefferkorner
e 150 grote Linsen

e 6 EL Sojasolle

e 250 g Reisnudeln

e 200 g Magermilchjoghurt

e 1 TL gemahlener Kurkuma
e 4-5 Stiele Koriander

Zubereitung:

Brokkoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. Lauchzwiebeln putzen und in
Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und darin Koriander, Pfefferkdrner und
Kreuzkiimmel rosten. Anschlielend die Gewirzmischung aus der Pfanne nehmen und
mit einem Morser zerstol3en.

Ol mit der Gewiirzmischung vermengen und darin Brokkoli, Lauchzwiebeln und rote
Linsen kurz anbraten. 600 ml Wasser und Sojasol3e dazu gielen und 10 Minuten
kocheln lassen. In 2 Liter kochendem Wasser die Nudeln nach Packungsanweisung
garen, anschlielend abgiefen und abtropfen lassen.

Unter das Gemiise den Joghurt und Kurkuma riihren. AnschlieRBend die Nudeln
unterrtihren und mit SojasoRe abschmecken. Koriander waschen, trockenschiitteln und
Blatter abzupfen. Vor dem Servieren Koriander Gber das Curry streuen.
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BlumenkonI-Steaks

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Blumenkohl

Salz und Pfeffer

1 TL Kurkuma

% TL Curcuma

2 EL Olivenol

1 TL Ingwer gemahlen

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Blumenkohl langs in drei dicke Scheiben schneiden und von beiden Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

In einer Pfanne 1 Essloffel Ol erhitzen und den Blumenkohl darin kurz anbraten.

Die Gewiirze mit dem restlichen Ol vermischen und den Blumenkohl damit bestreichen.

Anschlielend den gewirzten Blumenkohl im Backofen backen, bis dieser weich ist.
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Kurkuma-Reis

Zutaten fiir 4 Personen:

1% Tassen Langkornreis

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

o 1 kleine gelbe Zwiebel, fein

e gewiirfelt

e 1 groles Stiick frischer Ingwer, fein
e gewiirfelt

e 2 Tassen Gemiisebriihe

e % TL Kimmelsamen

1 TL Kurkuma

Zubereitung:

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig anbraten. Ingwer und Knoblauch
dazugeben und alles noch einmal kurz anbraten.

Anschlielend den Reis dazugeben und die Kimmelsamen dariber streuen. Alles fiir 5
Minuten braten.

Kurkuma Uber die Mischung streuen und gut mit dem Reis vermengen.

Mit der Gemiisebriihe abléschen und abgedeckt bei mittlerer Hitze fir 15 Minuten
kocheln lassen.
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Kurkuma-Zucchini

Zutaten fiir 4 Personen:

1 groBe Zucchini
e 2 Zwiebeln

e 2 Paprikaschoten
e 1ELSalz

¢ 1EL Tomatensalz
e 2 EL Senfkorner

e 1 EL Kurkuma

e 200 g Xylit

e 100 ml Essig

o Dill

Zubereitung:

Zucchini schalen, entkernen und in 1 cm dicke Streifen schneiden.
Zwiebeln schélen und ebenfalls in Streifen schneiden.

Paprika waschen, entkernen und in grobe Wiirfel schneiden.

Alle Zutaten in ein GefalR mit Deckel geben. Gewiirze hinzufligen.

Das Gefal luftdicht verschlieBen und gut schiitteln. Alle paar Stunden sollte das Gefal
erneut geschdttelt werden.

Die Kurkuma-Zucchini sollten vor dem Verzehr mindestens 12 Stunden im Kiihlschrank
stehen.
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Gerosteter Brokkoli

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Zitrone

1 Brokkoli

2 Knoblauchzehen

1 Prise schwarzer Pfeffer
%2 TL Kurkuma

3 EL Olivenol

Zubereitung:

Brokkoli waschen und in Rdschen teilen. Diese in eine Schiissel geben.
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Zitrone auspressen und etwa 1 TL der Schale abreiben.

Knoblauch schélen und fein hacken.

AnschlieRend Knoblauch und Zitronensaft vermischen. Ol, Kurkuma und Zitronenabrieb
dazugeben.

Die Mischung mit dem Brokkoli vermengen.

Anschlielend auf ein Backblech geben und 20 Minuten backen.
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Fruchtioer Rucola-Salat

Zutaten fiir 2 Personen:

1 kl. Kopf Blumenkohl
1 Paprikaschote

e 40 g Rucola

e 2 Avocado

e 2 Orange

e 2 EL Kurkuma

o Meersalz

e 2 TL Balsamico, hell
e 4 EL Wasser

Zubereitung:

Blumenkohl schneiden, waschen und in einem Topf mit Wasser und Kurkuma fiir 10
Minuten kochen.

Paprika und eine Orange in Wirfel schneiden.
Eine Avocado in Scheiben schneiden.

Die andere Avocado und den Saft einer ausgepressten Orange zusammen mit Meersalz,
Wasser und Balsamico pdrieren.

AbschlieRend Rucola zusammen mit den anderen Zutaten vermengen und servieren.
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Kurkumanerzen

Zutaten fiir 4 Personen:

e 200 g Mehl

e 2 Eier

e 2ELOQI

e 1 Prise Salz

e % TL Kurkuma

e Salzwasser

e Mandelstifte, gerostet
e Kase, gerieben

Fiir die Sauce:

e 250 g Blattspinat

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1ELOI

e Salz und Pfeffer

¢ 1 Prise Muskat

e 40 ml Gemiusebriihe

e 20 ml Sahne

e 100 g Gorgonzola oder wiirzigen
e Bergkase

Zubereitung:

Mehl, Eier, Ol, Salz und Kurkuma fiir die Nudeln gut verkneten. Den Teig abgedeckt fiir 30
Minuten ruhen lassen.

Den Spinat fir die SolRe waschen, trocken schiitteln und kleinschneiden.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken. In einer Pfanne mit Ol beides
anschwitzen und den Spinat dazugeben.
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Unter Rihren sollte dieser zusammenfallen.

Nun die Gemisebriihe mit der Sahne und dem Gorgonzola dazugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Nach 30 Minuten Ruhezeit den Teig diinn ausrollen und die Herzen ausstechen. Die
Nudelherzen in kochendem Salzwasser garen.

Sofern die Nudeln oben schwimmen, diese aus dem Wasser nehmen.

Auf den Tellern die Nudelherzen mit der Spinatsol3e anrichten und mit geriebenen Kase
und Mandelstiften bestreuen.
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Kurkuma-Tee

Zutaten fiir 1 Personen:

e 1 TL Kurkumapulver

1 TL Ingwerpulver

¥ Teeloffel Zimt

Y2 Zitrone

etwas frisch gemahlenen Pfeffer
1 TL Honig

150 ml heiles Wasser

Zubereitung:

In einem Topf das heilRe Wasser mit den Gewiirzen, Ingwer und Kurkuma kurz
aufkochen.

AnschlieRend vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Zitronen- und Orangensaft dazugeben.

Nach Belieben anschlieBend siiflen und geniel3en.
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Buchweizen-Gemiise-Suppe

Zutaten fiir 2 Personen:

e 100 g Buchweizen — warm abwaschen

e 100 g Karotte, gewiirfelt

e 100 g Zucchini, gewiirfelt

e 80 g Tomaten, gewtirfelt

¢ 1 Knoblauchzehe, gerieben

e 5gIngwerwurzel, gerieben

e 5 g Kurkumawurzel, gerieben

e 1 kleine Friihlingszwiebel, in diinne Streifen
e geschnitten

e 1 rote Zwiebel, in diinne Streifen geschnitten
e 800 ml Gemisebriihe

e 2 EL Erdnussol

e 2 Lorbeerblatter

e 1 TL Bockshornkleeblatter, gerebelt

¢ 1 Prise Muskat

e 1 EL gehackte Petersilie

e 5 TL fein gehackte Majoranblattchen

e Kristallsalz und Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

In einer Pfanne Ol erhitzen und Zwiebel, Ingwer, Kurkuma und Knoblauch darin
anschmoren. Karotten- und Zucchiniwtrfel dazugeben und mitschmoren.

Zum Gemiise nun die Lorbeer- und Bockshornkleeblatter geben.

Den Buchweizen einriihren und andiinsten. Mit Majoran, Muskat, Salz und Pfeffer
wirzen und mit der Gemiisebriihe abléschen.
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Die Suppe noch einmal kurz aufkochen und dann die Hitze reduzieren. Fir 25 Minuten
weiter kocheln lassen.

10 Minuten vor Garende die Tomatenwiirfel und die Friihlingszwiebeln dazugeben.

Lorbeer- und Bockshornkleeblatter aus der Suppe entfernen und diese vor dem Servieren
mit Petersilie bestreuen.
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Kurkuma-Huhnersuppe

Zutaten fiir 2 Personen:

e 2 Hihnerfilets

e 500 g Wintergemiise (beispielsweise Kohlsprossen, Karotten und Mangold gelbe Riiben)
e 1 grol3e Zwiebel

e 2 EL Olivendl

e 700 ml Gemiusesuppe
e etwas Salz

e etwas Cayennepfeffer
e 1,5TL

¢ 1 Chilischote

e 50 ml Kochcreme

e 6-8 EL Backerbsen

Zubereitung:

Zunachst das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.

Das Gemiise waschen und putzen. AnschlieRend in kleine Stiicke schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein wiirfeln.

In einem Topf Olivendl erhitzen und darin die Zwiebeln glasig andiinsten. Das Fleisch
hinzufligen und unter standigem Rihren anrdosten. AnschlieRend das Gemiise
dazugeben und mit der Gemiisesuppe aufgiel3en.

Alles bei mittlerer Hitze fiir 15 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma abschmecken. Chili-Schote kleinschneiden und in die
Suppe geben.

Abschlielend die Kochcreme in die Suppe rithren und diese anschlieRend mit reichlich
Backerbsen servieren.




(URKUWA - DAS GROBE KOCHBUCH

Kurkuma-Gurkensalat

Zutaten fiir 3 Personen:

e 1 Salatgurke

1 TL Senf

1 TL Salz und Pfeffer
2 EL Dill, getrocknet

1 Prise Ingwerpulver

1 Prise Kurkumapulver
100 g Rama Cremefine

Zubereitung:

Die Gurke waschen und anschlieRend hobeln.

Die restlichen Zutaten mit der vorbereiteten Gurke vermengen.

Der Salat sollte vor dem Verzehr 20 Minuten durchziehen.




