Dieses Rezept halt Dich jung und glucklich. Gelber Kurbis
aktiviert mit Folsdure und Eisen die Gluckshormone Serotonin
und Dopamin. Chilis machen Uber Capsaicin gltcklich.
Karotten puffern mit Beta-Carotin freie Radikale ab, die
SulRkartoffel liefert viel vom Zellschutz-Vitamin E. Vitamin C
der Aprikose verbessert das Bindegewebe. Das HUhnchen
sorgt mit Zink fUr gute Nerven. Dazu trinken alle beteiligten
Personen ein Glaschen auf Dein Woh!!



WMeir
GLiickstep)

« 300 g Hahnchenbrust,

o Fischfilet oder Tofu

« 1 Stbkartoffel

« 4 Karotten

o 1 Rleiner Hokkaidokuirbis
o 1 Chilischote

« 2 cm frischer Ingwer

« 6 getrocknete Aprikosen
1 Bund Lauchzwiebeln

o 2 EL Olivenol

e 400 ml Kokosmilch

e 400 ml Gemusebriihe

e je 2 EL Kirbis— und Cashewkerne

o Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer /

Saft von 1 Limette

1. Hahnchenbrustfilet (Fisch oder Tofu) Rlein wiirfeln. Stilbkartoffel,

Karotten und Kiirbis waschen. Stilbkartoffel und Karotten schalen,

Kirbis entkernen. Alles in walnussgrolse Stiicke schneiden. Chili waschen,
halbieren, entkernen und hacken. Ingwer schalen und fein reiben. Die Aprikosen

halbieren. Die Lauchzwiebeln waschen und in 2 cm lange Stiicke schneiden.

2. Olivenol in einem grolsen Topf erhitzen, das Fleisch darin 2—3 Minuten
goldbraun anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. SiilSkartoffeln,
Karotten und Kiirbis in den Topf geben und anschwitzen. Chili und Ingwer
zugeben, kurz anschwitzen. Mit Kokosmilch und Gemiisebriihe aufgielsen.
Bei geschlossenem Deckel 5—8 Minuten Rocheln lassen, bis das Gemiise

weich ist.

3. Inzwischen die Kiirbis— und Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldgelb rosten. Zum Abkihlen auf eine Platte geben. Das Fleisch mit
den Aprikosen und Lauchzwiebeln zum Eintopf geben. Mit Salz, Pfeffer
und Limettensaft abschmecken, 2—3 Minuten Rocheln lassen. Zuletzt mit

den Kernen bestreuen und servieren.

PRO PORTION 23 g EW, 33 g I, 38 g KH



