Klassische ayurvedische Gerstensuppe

Rezept fiir 2 Personen
Zutaten

50g Gerstengraupen

1 kleine Zwiebel

1 Scheibe frischer Ingwer
1TL Ghee oder Sonnenblumenol
7% TL Kreuzkiimmelsamen
1TL Kurkuma

1 Karotte

7. Knollensellerie

Y. Zucchini

6dl Gemtlisebouillon

Salz

Pfeffer

frischer Koriander

Zubereitung:

Zwiebel und Ingwer schilen und fein hacken, Gemiise fein schneiden. Ghee (oder Ol)
erhitzen, Zwiebel und Ingwer kurz darin anrosten. Kreuzkiimmel und Kurkuma
dazugeben, umrihren. Gemise und Gerstengraupen hinzufligen, kurz mitrosten. Mit
der Gemiisebouillon aufgiessen. Aufkochen lassen, anschliessend zugedeckt auf
kleiner Hitze ca. 90 Minuten kocheln lassen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Koriander garnieren.
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