UDELN MIT HISTAMINARMER
KilRBis-KOKos-S0Be

Zuerst den Kurbis klein schneiden und
mit Ingwer in einen Topf geben. Beides

bei niedriger Hitze anschwitzen. Nach
2-3 Minuten Kokosmilch und Gemiise-
brihe hinzugeben und zum Kochen
bringen. Das Ganze 15-20 Minuten
kocheln lassen, bis der Klrbis weich ist.
In der Zwischenzeit die Nudeln kochen
und die Zucchini mit einem Spiral-
schneider oder mit dem Messer in
Stlicke schneiden und fir die restlichen
7 Minuten mit den Nudeln kochen.
AnschlieBend Nudeln und Zucchini
abgielen.

IUTATEN FUR 2 PERSONEN:

+ 250 g Maisnudeln
+ 1 Zucchini/Brokkoli

Fiir die SoRe:

* 1 Hokkaido Krbis
* 400 ml Kokosmilch

+ 1 TL Gemusebrihe-Pulver (hefefrei)
+ frischen Ingwer

+ frischer Koriander (zum Anrichten)
Salz nach Belieben

Den gekochten Kurbis mit Kokosmilch
und Ingwer in einen Mixer geben und
zu einer cremigen SoRe purieren. Mit
frischem Koriander servieren.

Hinweis:

Solltet ihr eine der Zutaten nicht vertra-
gen, kénnt ihr diese durch eine Alter-
native ersetzen.

Wenn Histamin nicht ausreichend
abgebaut werden kann




