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E X P E R T E N T I P P
von unserem nestwärme Ernährungsberater Stefan

Z U T A T E NZ U T A T E N Z U B E R E I T U N G

* K a n n  a u f g r u n d  v o n  M a r k e n n e n n u n g  u n b e a u f t r a g t e  W e r b u n g  e n t h a l t e n .  D e r  n e s t w ä r m e  e . V .
ü b e r n i m m t  k e i n e  H a f t u n g  f ü r  u n l i z e n z i e r t e  B i l d e r .


	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: Süßkartoffeln - 800 g
Fenchel - 2-3 Stück
2 Zwiebeln 
6 getrocknete Feigen
Lamm Stücke - 500 g
Dose Kokosmilch

Gewürze:
Muskat
Kümmel
Ingwer
Paprika

	Text3: - Alle Zutaten klein schneiden und in den Tajine Topf werfen
- Würzen
- Kokosmilch dazu addieren
- Alles 50 Minuten auf mittlerer Stufe (5 von 9) garen 
- Mit Couscous servieren

	Expertentipp: Oh mann, riecht das lecker. Und das auch noch mit durchweg gesunden Zutaten. Achtet vielleicht bei der Fleischauswahl auf fettarmes Fleisch (enthält mehr Protein und Vitalstoffe und außerdem dankt es die Hüfte :-)). Bei der Kokosmilch achtet bitte darauf solche zu verwenden, die nur Wasser und Kokosfleisch als Zutat haben. Zusätze sind nicht notwendig.
	Utensilien: Tajine Topf
	N A M E: Tajine
	A U F W A N D: einfach
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 20 min
	P O R T I O N E N: 4-6
	Name der Familie/ Person: Agnieszka
	Fertig in: 50 min
	Mein nestwarmer Moment: Tajine ist das meist-gegessene Gericht in Frankreich und es kommt aus Tunesien.
Sehr lecker orientalisch (an Gewürzen soll nicht gespart werden) und einfach vorzubereiten.
Man kann beliebige Variationen mit verschiedenen Gemüsse Sorten ausprobieren.
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