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Erdbeer
Chutney
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Zutaten:
500 g frische
Erdbeeren (gewaschen
und geviertelt)

1 mittelgroBe Zwiebel
(fein gehackt)

2 EL Kokosdl oder Ghee
100g
Kokosblutenzucker
oder Jaggery

1 EL Apfelessig

1 TL Ingwer (frisch
gerieben)

% TL Kreuzkimmel
(gemahlen)

% TL Senfkorner

1 Prise zimt

Salz und Pfeffer nach
Geschmack
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Dieses Erdbeer-Chutney
vereint die e frischer

2 Goscmucksensbris,cas ale

Sinne anspricht!

Schritt 1:

Kokosdl in sinem Topf erhitzen
Senfkrner hinzufiigen und warten,
bis sie anfangen zu springen.
Schritt 2:

Zuwiebeln hinzufigen und glasig
dnsten

Schritt 3:

ingwer, Kreuzkimmel und Zimt
einrihren und kurz anrsten
Schritt 4:

Erdbeeren, Kokosblitenzucker,
Apfelessig, Salz und Pfeffer in den
Topt geben. Gut vermengen
Schritt 5:

Bei mitlerer Hitze etwa 15-20
Minuten kacheln lassen, bis die
Mischung dicklich

i ein sterilisiertes Glas fallen
und abkihlen lassen



WISSENSCHAFTLICHER
VARG

Erdbeeren sind reich an Antioxidantien, die die
& - oenvorfoe Radikalen schitzen.

Die Zugabe von Ingwer fordert die Verdauung,
wihrend Senfkorner und Kreuzkimmel
entzindungshemmend wirken

Das Chutney ist nicht nur ein Genuss, sondern
auch eine Wohitat fr den Korper.

spirituelle Perspektive:
i Balance von sl wirzig und saver symbolsirt die Harmorie de
D eace Gnune nahr nihinur den Kper, ondem auch den
e & it Geschmack und Ausglechn den Leben

Verwendungstipp

o e, donn i vernen alle sechs
g des Ayreda 8, sauet sz biter, schart
e e verindemsie HeGhungeratacken und Sogen
e edentalendos Geschmackseni nach dem Essen

Inspirationszitat
Mitjedern Loffe spiren wit die Verbindung von Natur
U Secle, die uns mit Lebensfreude erfll




