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Durch meine Wertschätzung für die Umwelt, habe ich auf unnötige Seiten für Fotos verzichtet.




Die Anregungen in diesem Buch sind mit großer Sorgfalt erstellt und geprüft worden, es ersetzt aber keinen ärztlichen Rat! Jeder Handelt für sich selbst und muss die Verantwortung für sich selbst übernehmen.


Daher ist eine Haftung durch den Autor für Personen- Sach- oder Vermögensschäden ausgeschlossen und wird nicht übernommen.


Bitte überzeugen Sie sich vor dem Genuss der Gerichte, ob sie für Sie geeignet sind!
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Suppen und Eintöpfe





Tomaten - Kokos - Suppe


Zutaten





	1

	Zwiebel





	1

	Knoblauchzehe





	1

	Chilischote





	2 EL

	Pflanzenöl





	500 g

	Passierte Tomaten





	200 ml

	Gemüsebrühe





	200 ml

	Kokosmilch





	1

	Avocado





	1 EL

	Limettensaft





	

	Salz und Pfeffer







Zubereitung


Zwiebel, Knoblauch und Chilischote klein hacken und in heißem Öl anschwitzen.


Gemüsebrühe und Tomaten dazu geben, aufkochen und mit einem Pürierstab pürieren.


Kokosmilch zufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Avocado schälen, Kern lösen und in kleine Würfel schneiden. Mit Limetten beträufeln und in die Suppe geben.





Paprika - Tomaten - Suppe


Zutaten





	1

	Rote Paprikaschote





	1 Zehe/n

	Knoblauch





	1

	Zwiebel





	200 g

	Dosen Tomaten





	6 dl

	Gemüsebrühe





	

	Salz und Pfeffer





	e

	Öl, zum Dünsten







Zubereitung


Paprika, Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Öl erhitzen in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch kurz andämpfen.


Paprika mit 1 EL Wasser hinzufügen und 20 Min. mit Deckel auf kleiner Stufe köcheln lassen


Tomaten und die Bouillon dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und ohne Deckel weitere 10 Min. köcheln lassen.





Kartoffel - Paprika - Zucchini - Topf


Zutaten





	4 große

	Kartoffeln





	2

	Rote Paprikaschoten





	1

	Zucchini





	3

	Tomaten





	2

	Möhren





	1

	Zwiebel





	1

	Knoblauchzehe





	

	Kräuter der Provence
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