SufSkartoffelpiiree mit Niissen

Fiir 4 Portionen - Pro Portion: 256 kcal, 4gE, 8gF, 41 gKH

1.  DieSchalotte abziehen, vierteln und in den Mixtopf geben. Messbecher
aufsetzen und 3 x 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Das Kokosol

dazugeben und Schalotte 4 Minuten/120 °C/Stufe 1,5 andiinsten.
2. Die Mohren schilen, putzen und grob zerschneiden. In den Mixtopf

geben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Curry und 100 ml
Salzwasser dazugeben, sodass die Mohren bedeckt sind.

3. Die SuRkartoffeln schilen, waschen und in ca. 2 x 2 cm grofle
Stiicke schneiden. Auf die Méhren geben und Gemiise zugedecktin 15
Minuten/100 °C/Stufe 1 weich kochen. Anschlieffend 30 Sekunden/
Stufe 6 piirieren.

4, In der Zwischenzeit die Walniisse etwas zerkleinern und in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett goldgelb rdsten. Die Petersilie
waschen, trocken schiitteln und die Blatter vom Stangel zupfen.

5. Das Piliree mit Salz und Pfeffer abschmecken, in einer Schiissel
anrichten, mit den Niissen bestreuen und mit Petersilie garniert
servieren.

TIPP: Gerade in der Vorweihnachtszeit passen Maronen gut ins
Piiree. Einfach statt der Walniisse acht gerdstete Maronen (vom
Weihnachtsmarkt) schilen und zerbrdseln. Maronen sind super
basenwirksam.

INFO: siiBkartoffeln, auch Batate, kommen aus Siidamerika und sind
nicht mit unseren Kartoffeln verwandt. Sie sehen nur dhnlich aus.
Gemeinsam aber haben sie eine iiberaus starke basische Wirkung. Das
orangefarbene Fruchtfleisch hat es in sich: Carotinoide, Vitamine C, Eund
A, dazu Biotin und viele Mineralstoffe. Sie wirken gegen Entziindungen,
senken den Blutzuckerspiegel, fordern die Verdauung und beruhigen
gestresste Nerven.

Man kann Siikartoffeln - in Stiicke geschnitten oder geraspelt — auch
gut roh essen.



