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Entzindungshemmende Rezepte - 5 gesunde Gerichte

1. Entzindungshemmendes Hahnchen-Curry mit Kurkuma und Gemuse (mit Fleisch)

Zutaten:

- 2 Hahnchenbrustfilets (Bio-Qualitéat)
- 1 Zucchini, gewdirfelt

- 1 rote Paprika, in Streifen

- 1 Handvoll Brokkoliréschen

- 1 Zwiebel, fein gehackt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL Ingwerpulver oder frischer Ingwer
- 200 ml Kokosmilch (ungesiifdt)

- 1 EL natives Olivendl

- Frischer Koriander zum Garnieren

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:

- Hahnchenbrust wirfeln und in Olivenél anbraten.

- Zwiebeln, Knoblauch, Kurkuma und Ingwer dazugeben und kurz mitdinsten.
- Gemuse hinzufugen, alles gut vermengen.

- Mit Kokosmilch abldschen, 10-15 Min. kdcheln lassen.

- Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Koriander garnieren.

2. Mediterraner Quinoa-Salat mit Avocado & Walnussen (vegetarisch)

Zutaten:

- 100 g Quinoa

- 1 Avocado, gewdarfelt

- 10 Cherrytomaten, halbiert

- 1 rote Zwiebel, fein gewdirfelt
- 1 Handvoll Rucola

- 2 EL Walnusse, grob gehackt
- 1 EL Olivendl

- 1 EL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:

- Quinoa nach Packungsanleitung kochen und abkihlen lassen.

- Gemise und Avocado vorbereiten.

- Alles in einer Schussel vermengen, mit Olivendl und Zitronensaft marinieren.
- Mit Walnissen bestreuen und mit Salz/Pfeffer abschmecken.
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3. SuRkartoffel-Linsen-Bowl mit Kurkuma-Dressing (vegan)

Zutaten:

- 1 groRRe SuRkartoffel, gewdirfelt
- 100 g Belugalinsen
- 1 Handvoll Spinat
- 1 EL Kurbiskerne

- 1 EL Olivendl

- Fur das Dressing:

- 1 EL Zitronensaft
-1 TL Kurkuma

- 1 TL Ahornsirup

- 2 EL Wasser

- Prise Salz

Zubereitung:

- SuRkartoffelwirfel im Ofen mit Olivendl bei 200 °C ca. 25 Min. rdsten.
- Linsen weich kochen.

- Spinat waschen, Kirbiskerne kurz anrgsten.

- Zutaten in einer Bowl anrichten.

- Dressing verriihren und tber die Bowl geben.

4. Mediterrane Gemusepfanne mit Feta & Oregano (mediterran)

Zutaten:

- 1 Zucchini, in Scheiben

- 1 Aubergine, gewiirfelt

- 1 Paprika

- 1 rote Zwiebel

- 100 g Feta (Ziegen- oder Schafmilch)
- 2 EL Olivendl

-1 TL Oregano

- Frischer Basilikum

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:

- Gemuse im Olivendl anbraten, leicht salzen.
- Bei mittlerer Hitze 10-15 Min. garen.

- Oregano und Feta unterheben.

- Mit Basilikum servieren.

5. Miso-Gemisesuppe mit Tofu und Shiitake (ferndstlich, vegan)

Zutaten:
- 2 EL Miso-Paste (hell)



- 100 g Tofu, gewurfelt

- 1 Karotte, in Streifen

- 1 Handvoll Shiitake-Pilze

- 1 Fruhlingszwiebel

- 1 Handvoll Pak Choi oder Spinat
-1 TL Sesamol

- 500 ml Wasser

- 1 TL geriebener Ingwer

Zubereitung:

- Wasser mit Ingwer erhitzen, Miso-Paste einrihren (nicht kochen lassen).
- Gemuse und Pilze zugeben, 5 Min. ziehen lassen.

- Tofu in Sesamodl kurz anbraten, zur Suppe geben.

- Mit Frihlingszwiebeln garnieren.
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