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Saft einer halben Zitrone (sauer)

Etwas
50ml
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QUITTEN-INGWER CHUTNEY

Ghee
QUITTen Eine befriedigende Mahlzeit sollte alle sechs
Apfel Geschmacksrichtungen beinhalten:
Ingwer frisch (scharf) S
Kur‘kuma fr'isch (her‘b/biﬁer‘) Suss, sauer,.salZ|g, scharf, bitter, und -@-

. zusammenziehend/herb. , .
Zwiebel -
Senfsamen Das zumindest sagt der Ayurveda. Befriedigend
Nelken heisst hiej.r, dass du dich nach dem Esser.1 nif::ht
Sternanis nur satt flhlst, sondern auch so etwas wie ein

- Glicksgefuht eintritt. "My belly feels so

Rohrrohrzucker od. Jaggery (stiss) " . N .
Zim# happy!" (mein Bauch fuhlt sich

SO glUCklICh an). Das trifft's ganz genau

. . und ist auch meine Erfahrung.
Steinsalz (salzig) J

Wasser

Die Zwiebel, den Ingwer und die Kurkuma schdlen. Die Zwiebel in Wiirfel schneiden. Ingwer
und Kurkuma fein hacken. Die Quitten schadlen und der Apfel waschen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Ghee in einem Topf erhitzen und darin zuerst die Senfsamen andiinsten, bis
diese springen.

Nelken und Sternanis dazugeben und kurz anbraten. Jetzt die Zwiebel im Ghee glasig diinsten,
bevor Ingwer und Kurkuma dazu kommen; ebenfalls andiinsten. Die Quitten und der Apfel in
den Topf geben, gut umriihren und kurz mit Zucker karamellisieren lassen. Dann mit Wasser
abldschen und 20 Min. kochen lassen.

Das Chutney mit Salz, Zimt und Zitronensaft abschmecken und abkiihlen lassen.
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