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= Weltgesundheitstag ist? An diesem
= Tag feiert die
7 ltgesundheitsorganisation (WHO)
- ihre Grondung im Jahr 1948. Jedes
Jahr liegt der Schwerpunkt auf einem
deren Gesundheitsthema, welches
global relevant ist. Durch diesen Tag
- mobchte die WHO weltweit auf
- Gesundheitsprobleme aufmerksam
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Lraiches. W Wi
JUTATEN R 2 PORTIONEN £ SICHERE DIF DAS

A REZEPT FUR SPATER ¢% GRELFE 2U HULSENFRUCHTEN! ESo
o 2 Knoblauchzehen E:__%EE J Sobekommst Duneve
© 1 EL Olivendl gl 0 0 Geschmadcker in Deine Kiche und
© 100 ml Kokosmilch '_J:_:' ;—:- Q> erndhrst Dich gesund.
o 250 g passierte Tomaten S ET . B Hulsenfrichte, wie Kichererbsen,
© 100 g Kichererbsen aus der Dose ik ) Linsen oder Bohnen, sind protein-
© 200 g Blumenkohl TK b und ballaststoffreich und enthalten
© 125 g Reis Y * viele Mineralstoffe wie Zink, Eisen
o Curry, KreuzkUmmel, und Magnesium.
1 Chilischote, Pfeffer, Koriander %®
o frischer Koriander oder Petersilie ZUB[R[HUNG
zum Garnieren ’ /| . Den Reis in einem Liter Salzwasser kochen.
o Optional: 200 g HGhnchen-

2. Zwiebel und Knoblauch schélen, wirfeln und in Ol
anschwitzen. Nach Belieben HUhnchen-Geschnetzeltes
mit anbraten und gar werden lassen.

Geschnetzeltes oder ein
Fleischersatzprodukt

2. Mit Kokosmilch abléschen und die passierten Tomaten

hinzugeben.
DAS (:EWURZ (URRY L.. Blumenkohl und Kichererbsen in die Pfanne geben und
Curry ist eine GewUrzmischung. Sie kann alles gemeinsam kocheln lassen bis der Blumenkohl gar
Curcuma, Cayennepfeffer, Ist.
Bockshornkleesamen, Koriander, Kardamom, 5. Abschliefend mit den GewUrzen abschmecken, mit
Ingwer, Nelken, Pfeffer und Paprika enthalten. gehacktem Koriander oder Petersilie garnieren und mit
Die gelbe Farbe entsteht durch das Curcumin, Reis servieren.

welches Verdauungsbeschwerden mindern .
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