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VORWORT

Uber das Abnehmen und Entschlacken ist schon
viel geschrieben worden. Zahlreiche Diaten
werden propagiert. Moglicherweise haben auch
Sie die eine oder andere schon ausprobiert.

Ayurveda — die indische Lebensphilosophie — hat
sich seit langem und bei vielen Menschen als

Weg zu Gesundheit, Wohlbefinden und Ausgegli-
chenheit und zu einer harmonischen Lebens-
gestaltung bewahrt. Unter anderem lehrt Ayurveda
auch, wie man mit der geeigneten Erndhrungs-
weise einen sanften Weg der Entschlackung und
Gewichtsreduktion beschreiten kann.

In der ayurvedischen Lehre gibt es kein Idealgewicht
im Sinne der modernen Medizin und auch nicht
eine fur alle geltende richtige Erndhrung. Entschei-
dend ist vielmehr Ihre Grundkonstitution, lhre
Lebenssituation und lhre gesundheitliche Verfassung.

Mein Wunsch ist es, Ihnen die Ayurveda-Erndhrungs-
weise verstandlich und schmackhaft zu machen.
Deshalb sind alle Rezepte in diesem Buch so kreiert,
dass sie leicht und schnell nachgekocht werden

kénnen. Und das Besondere an den Gerichten: Sie
sind, was fUr viele Menschen heute wichtig ist, auBer
dem unentbehrlichen Ghee frei von Kuhmilch

oder Kuhmilchprodukten und frei von Gluten. Wenn
Sie Ihr Gewicht reduzieren médchten, ist es meiner
Ansicht nach hilfreich, eine Zeitlang auf Kuhmilch
und Gluten zu verzichten. Sie werden feststellen,
dass sich so der Kdrper auf leichtere und sanftere
Art entschlacken und Ubergewicht abbauen lasst.

Zusétzlich finden Sie in diesem Buch auf Ayurveda
basierende Anregungen und Empfehlungen zum
ganzheitlichen »Entschlacken« von Kdrper, Geist
und Psyche, mit denen Sie Ihren Stoffwechsel paral-
lel zur Ernahrung in Schwung bringen kénnen.

Lassen Sie sich von der gesunden Ayurvedakiiche
und der Vielfalt der leckeren vegetarischen Spei-
sen begeistern. Probieren Sie Masalum, Churnas,
Ghee und entdecken Sie eine neue Welt voller
Geschmack und Farben.

Ihr Nicky Sitaram Sabnis



ENTSCHLACHEN UND
GaNZ NATURLICH

Entschlackung aus ayurvedischer
Sicht
Wenn der Korper Uberfordert ist und nicht alle Stoff-
wechselreste ausscheiden kann, bilden sich
Schlacken und toxische Stoffe, die im Gewebe und
in Organen abgelagert werden. Ayurveda nennt
die Schlacken und Giftstoffe Ama. Beim Entschla-
cken leert der Korper diese Depots, das heif3t,
die Giftstoffe werden frei und gelangen in die Blut-
bahn, um von dort aus endguiltig abgebaut und
ausgeschieden zu werden. Durch die Freisetzung
der Giftstoffe in den Organismus k&nnen voruber-
gehend Beschwerden wie Kopf- und Rheuma-
schmerzen, Mudigkeit oder Kérpergeruch auftreten.

Aus diesem Grund empfiehlt Ayurveda eine sanfte
und keine schlagartige Umstellung der Erndhrung,
damit nicht zu viele Giftstoffe auf einmal freigesetzt
werden. Ayurveda spricht bei einer Entschlackung
vom Abbau des Schéadlichen.

Eine erfolgreiche Entschlackung erkennt man daran,
dass Hautunreinheiten verschwinden, die Haare
wieder glanzen, die Gesichtsfarbe frischer wird, der
Zungenbelag verschwindet, Schlaf und Verdauung
besser werden, Energie und Vitalitat zunehmen.

dBNEHMEN

Psyche und Geist reinigen
Auch negative Geflihle sind oft eine Ursache fur
das Entstehen von Beschwerden. Ayurveda
beschreibt diese Zusammenhange schon seit drei-
tausend Jahren. Aber auch die moderne Medizin
hat in den letzten Jahrzehnten eingesehen, dass die
Psyche in die Behandlung von Beschwerden mit
einbezogen werden sollte.

Viele Menschen leiden unter Stressbelastung, und
alle Konstitutionen sind davon betroffen. Haufiger
oder dauernder Stress lasst Vata- und Pitta-Dosha
steigen und bringt negative Emotionen wie Angst,
Sorgen, Unklarheit, Unsicherheit, Frustration

und Arger hervor. »Kapha-Menschen« neigen dazu,
ihren Druck durch Uppiges schweres Essen,
SuBigkeiten und kalte Getranke zu kompensieren.
Das hat Schwere, Antriebslosigkeit und Gewichts-
zunahme zur Folge.

Die Vielfalt an negativen Gefuhlen wirkt sich auf

alle Doshas ungunstig aus und kann zu funktionellen
Beschwerden wie Unruhe, Nervositat, Herzrhyth-
musstérungen, Blutdruckschwankungen, Schlaf-
stérungen fuhren. Dabei entstehen Schlacken und
Giftstoffe sowohl im Kérper als auch im Geist.

Ayurveda bezeichnet negative Denk- und Geflhls-
muster als »geistiges Ama«. Geistiges Ama kann
durch Meditation, Yoga, Geistes- und Gedankenkon-
trolle, durch das Loslassen schlechter Gewohnheiten
sowie durch positives Denken abgebaut werden.

»Das Leben ist kurz und schén, das Leben ist magisch, genieB3t es!«
»Frei sein von Beschwerden ist nicht alles. Man sollte lustig, froh und wach sein!«
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REZEPTE



Gebackene Quitten im Sesammantel




KNUSPRIGE
HaRTOFFELBALLCHEN

150-200 g Kartoffeln, gekocht und geschélt
1 TL rotes Masalum

1 EL frische Korianderblatter, gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

Salz

50 g Kichererbsenmehl

2-3 EL Wasser

Y2 TL gelbes Masalum

1 TL Ghee oder Olivendl, nach Belieben
2 Karotten, fein gerieben

e Die gekochten, geschélten Kartoffeln mit dem
Kartoffelstampfer zu einem glatten Puree verar-
beiten. Das rote Masalum, Koriander und Knob-
lauch untermischen und mit Salz abschmecken.
e Den Backofen auf 180 Grad Umiluft vorheizen.
Das Kichererbsenmehl in eine kleine Schissel
geben und so viel Wasser untermischen, bis

die Masse die Konsistenz von Spatzleteig hat.
Das gelbe Masalum untermischen und mit Salz
abschmecken.

¢ Die Kartoffelmasse zu walnussgroBen Ballchen
formen, diese im Kichererbsenteig wélzen

und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen. Im Backofen etwa 8-10 Minuten backen,
dabei die Béllchen einige Male wenden. Die
Ballchen falls gewulnscht, um ihnen einen scho-
nen Glanz zu geben, mit Ghee oder Olivendl
bepinseln und mit den geriebenen Karotten
garniert servieren.

VORSPEISEN

GEBACHENE QUITTEN
IM SESAMMANTEL

2 Birnenquitten, in Achtel geschnitten

100 g Reismehl

50-70 ml Reismilch

1 TL rotes Masalum

1 unbehandelte Limette, abgeriebene Schale
und Saft

100 g Sesam

e Die Quittenachtel in wenig Wasser bissfest
kochen, dann das Wasser abgieBen.

e Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Reismehl mit Reismilch zu einem dickfllssigen
Teig verrhren. Masalum, abgeriebene Limet-
tenschale und die Halfte des Limettensafts
untermischen und mit Salz abschmecken. Die
Quittenstlicke darin wenden, in Sesam wal-
zen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen. Im Backofen 10-12 Minuten
backen. Zwischendurch wenden.

¢ Die ausgebackenen Quitten auf einen Teller
geben und mit dem restlichen Limettensaft
betraufeln.



Linsen-Karotten-Suppe



HAROTTEN-
TOFU-SUPPE

3 Karotten

1 EL Ghee

1 rote Zwiebel, fein gewdrfelt

500 ml Wasser

1 TL rotes Masalum

100 g Sojacreme

100 g geraucherter Tofu, gewdirfelt
50 g Sojasprossen

e Die Karotten schélen und wirfeln. Das Ghee
erhitzen und die Zwiebel und die Karotten
darin 30 Sekunden andiinsten. Wasser und
Masalum zugeben und kécheln, bis die Karot-
ten gar sind. Die Sojacreme hinzufligen und
alles purieren. Mit Salz abschmecken. Mit Tofu
und Sojasprossen garnieren.

SUPPEN

LINSEN-HAROT TEN-
SUPPe

1 Karotte

300 ml Wasser

75 g rote Linsen

je 4 Lorbeerblatter und Wacholderbeeren
1 TL rotes Masalum

50 ml Kokosmilch

e Die Karotte schalen und klein wrfeln.

Das Wasser zum Kochen bringen. Alle Zutaten
(auBer der Kokosmilch) zufligen und bei
mittlerer Hitze kochen, bis die Linsen gar sind.
Die Kokosmilch untermischen und ein paar
Minuten weiterkochen. Mit Salz abschmecken.



HULSENFRUCHTE, TOFU UND SOJA

WURZIGB WeISSe
BOHNEN
dUF SELLBRIEPLREE

Y2 kleine Sellerieknolle

1 TL Ghee

100 g dicke weiBe Bohnen, gekocht (evtl. aus
der Dose)

2 TL rotes Masalum

Y2 Tasse Wasser

Y2 Orange, Saft

1 TL frische Petersilie, gehackt

e Den Sellerie schalen, klein schneiden und in
wenig Wasser weich kochen. Purieren, abschme-
cken und warm halten.

e Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Boh-
nen darin 1 Minute schwenken. Masalum, Wasser
und Orangensaft zuflgen und kochen, bis

die Flussigkeit auf ein Drittel reduziert ist. Mit Salz
abschmecken.

e Das SelleriepUree auf einen Teller oder eine
Servierplatte geben und die Bohnen in der

Mitte darauf anrichten. Das Plree mit Petersilie
garnieren.

Tipp: Statt fertig gekochte Bohnen aus der Dose
zu verwenden, kann man die Bohnen immer
auch selbst kochen. Fur 100 g fertige Bohnen
weichen Sie circa 30 g rohe Bohnen 3 Stunden
in etwa 250 ml lauwarmem Wasser ein. Danach
das Wasser weggieBen und die Bohnen in

300 ml frischem Wasser je nach Bohnensorte
30-40 Minuten gar kochen. Um die blahende
Wirkung von Linsen und Hulsenfriichten zu
neutralisieren, beim Kochen ein paar Messer-
spitzen Asafoetida zufligen.

SUSSHAaRTOFFeL-
HICHERERBSEN-
TEIGTdSCHEN

1 SitBkartoffel

1 TL gelbes Masalum

1 TL frische Petersilie, gehackt
250 g Kichererbsenmehl

je V2 TL Ghee und rotes Masalum

¢ Die SuBkartoffel schalen und fein wirfeln.

In wenig Wasser gar kochen. Danach das
Kochwasser abgie3en. Das gelbe Masalum
und Petersilie zuflgen. Mit Salz abschmecken
und zur Seite stellen.

e Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Das Kichererbsenmehl mit wenig Wasser

zu einem festen, elastischen Teig verrdhren.
Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
flache zu einem dinnen Rechteck ausrollen.
Mit einem runden Ausstecher oder einem
Glas (9 cm Durchmesser) Kreise ausstechen.
Die Teigreste nochmals verkneten, ausrollen
und ausstechen (es sollte 7-8 Stick ergeben).
Auf jeden Teigkreis 2 TL SuBkartoffelmasse
geben, zusammenklappen und die Rander
mit einer Gabel leicht andriicken. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben und

im Backofen 10 Minuten backen. Etwas abkuh-
len lassen, dann die Teigtaschen jeweils mit
Ghee und Masalum leicht bepinseln.









dYURVEDISCHE PIZZ4d

250 g Maismehl

1 TL Krauter der Provence

100 ml lauwarmes Wasser

2 Tomaten

1 TL rotes Masalum

1 EL Olivendl

10 gruine Oliven, entsteint und grob geschnitten
100 g Tofu, klein gewdirfelt

frische Basilikumblatter

¢ Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Das Maismehl in eine Schissel geben,

Krauter und etwas Salz zuflgen. Langsam

100 ml lauwarmes Wasser zugieen und
unterrUhren. Sollte der Teig zu fest sein, noch
etwas Wasser hinzuflgen. Den Teig etwa

1 cm dick ausrollen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben.

e Die Tomaten fein wirfeln und mit Masalum,
Olivendl, 1 EL Wasser und den Oliven mischen.
Mit Salz abschmecken und den Teig damit
belegen. Die TofuwUrfel darauf verteilen.

Im Backofen 8-10 Minuten backen. Vor dem
Servieren mit Basilikum dekorieren.

GETREIDE UND GLUTENFREIE NUDELN

GLUTENFREIe NUDELN
IN HOHOSMILCH
MIT MANGO

1 reife Mango

1| Wasser

150 g glutenfreie Nudeln

1 EL Ghee

1 Schalotte, fein gehackt
200 ml Kokosmilch

1 EL gelbes Masalum

1 EL Koriandergriin, gehackt

e Die Mango schélen, aufrecht stellen, das
Fruchtfleisch an beiden Seiten vom Stein
schneiden und fein warfeln.

e Das Wasser mit etwas Salz zum Kochen brin-
gen und die Nudeln darin al dente kochen.

e |n der Zwischenzeit das Ghee in einer Pfanne
erhitzen und die Schalotte darin anduinsten.
Kokosmilch und Masalum zugeben und kurz auf-
kochen. Abschmecken. Die Nudeln abgieBen,
zu der Sauce geben und kurz schwenken. Mit
Mango und Koriandergrin garnieren.



FRUHSTUCK

Die meisten der folgenden Rezepte haben
erwdrmende Eigenschaften, sodass sie beruhigend
auf Vata und Kapha wirken, aber auch Pitta
harmonisieren.

GESCHMORTES 0BST

100 g verschiedenes Trockenobst
500 ml lauwarmes Wasser

1 Prise Ingwer, gemahlen

1 Prise Zimt, gemahlen

¢ Das Trockenobst waschen und in einem
Topf im lauwarmen Wasser 15 Minuten
einweichen. Die GewdUirze zuflgen und bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kochen.

Tipp: Die Kombination der Zutaten hat eine
warmende Wirkung. Deshalb ist dieses

FrihstUcksgericht ideal in der kalten Jahreszeit.

Y2 Tasse MaisgrieB3, fein gemahlen
1 TL Ghee

2 Tassen Mandelmilch

1 EL brauner Zucker

1 Prise gemahlener Zimt

1 EL Mandeln, gehackt

1 EL Rosinen

e Den Maisgrief3 in einer Pfanne einige Minuten
vorsichtig résten, zur Seite stellen und ab-
kihlen lassen. Das Ghee in einer Pfanne
schmelzen, den gerdsteten Grie3, die Mandel-
milch und den Zucker mit einem RuUhrbesen
unterrthren. Unter stdndigem Rudhren zum
Kochen bringen, zudecken und 5 Minuten
quellen lassen. AnschlieBend die restlichen
Zutaten zufugen. Warm servieren.






ANHANG

Rezeptverzeichnis nach Zutaten Getranke
................................................................................................ Apfeltee, gewdirzter 131
Entschlackungsaperitif 133

Apfel Gute-Laune-Tee 133
Apfel-Chutney 106 Handi 132
Apfelcreme 121 Haripani 128
Apfelkompott, gedinstet 141 Indischer Tee (Chai) 134
Apfelringe, gedunstet, mit Pinienkernen 126 Ingwerwasser 134
Apfeltee, gewdurzter 131 Kairipani 128
Auberginenmus, wirziges 91 KUrbis-Ananas-Getrank (Ayurnade) 132
Birnen mit Grapefruit 119 Mandelaperitif 131
Blumenkohl in roter Sauce 82 Mewawalla 132
Bockshornkleesprossen 140 Morgentee 134
Bohnen Muntermacher-Getrank 133
Bohnenballchen in Krautersauce 64 Nangaparbat 131
Grine Bohnen in Ingwerschaum 42 Pachakapani 128
Kidneybohnen in scharfer Tomatensauce 66 Sheriye 128
Mungbohnen in pikanter Mango-Cashewnuss- Soja-Lassi, wirziges 131
Sauce 66 Gurke
Mung-Dal 64 Gurken-Tomaten-Raita 110
WeiBe Bohnen, wirzige, auf Selleriepliree 74 Gurken-Joghurt-Raita 113
Brokkoli, knuspriger, in feuriger Sauce 86 Hirse
Buchweizen Hirse mit GemUse 96
Buchweizenballchen in Krautersauce 104 Hirse-Kegari 96
Buchweizenpfannkuchen mit Mango- Hirse-Porridge 124
Rosinen-Chutney 94 WeiBkohl-Hirse-Suppe 56
Chicorée, gedUnstet, mit Grapefruitsaft 42 Ingwer
Churnas (Gewirzmischungen) Fenchel-Ingwer-Suppe 50
Annapurna Churna 29 GrUne Bohnen in Ingwerschaum 42
Bayurveda Churna 29 Ingwerwasser 134
Trikatu 30 KUrbis-Ingwer-Béllchen, st 114
Triphala 30 Karotten
Erdbeerstrudel 119 Karotten-Halwa 120
Feldsalat mit Kohlrabi-Raita 110 Karotten-Raita 110
Fenchel-Ingwer-Suppe 50 Karotten-Tofu-Suppe 53
Gemiuse Krauterkarotten 82
GemUsegratin 85 Linsen-Karotten-Suppe 53
Gemuseragout, buntes 76 Kartoffeln
Gemusereis, gedUnstet 92 Chili-Kartoffeln 48
Gemuse-Reismilch-Curry 88 Kartoffelbdlichen 45
Gemusesuppe 50 Kartoffeln mit Sojasprossen 76
Shorbasuppe 139 Kartoffeln und Kohlrabi in wirziger Kokossauce 88
Wrziges Gemuse 48 Kartoffel-Tomaten-Suppe 54



ANHANG

Kichererbsen Linsen
Kichererbsen mit Zucchini 58 Belugalinsen mit Spinat 61
Kichererbsen, wurzig-saure 61 Linsen-Halwa 120
Kichererbsenballchen 116 Linsen-Karotten-Suppe 53
Kichererbsen-Eintopf, wirziger 69 Linsen-Moussaka 62
Kichererbsen-GemUise-Eintopf 69 Linsen-Reis-Eintopf 62
Kichererbsenmehl-Spétzle 95 Linsensauce, wlrzige 95
SuBkartoffel-Kichererbsen-Teigtaschen 74 Mendasuppe 136
Kohlarten Maisbéllchen in Linsensauce 73
Blumenkohl in roter Sauce 82 Rote Linsen mit Gemuse 63
Brokkoli, knuspriger, in feuriger Sauce 86 Zucchini-Linsen-Korma 58
Feldsalat mit Kohlrabi-Raita 110 Mais
Kartoffeln und Kohlrabi in wirziger Kokossauce 88 Maisbéllchen in Linsensauce 73
Kohlrabi-Quinoa-Suppe, scharfe 56 MaisgrieB, stBer 122
Maismakkaroni mit Cashewnuss-Kokossauce MaisgrieBsuppe 139
und Brokkoli 100 Maismakkaroni mit Cashewnuss-Kokossauce
Mangold-Kohlrabi-Burger 85 und Brokkoli 100
Spinat-Chinakohl-Suppe 54 Polenta, wirzige 125
WeiBkohlgemUse, feuriges 86 Mandeln
WeiBkohl-Hirse-Suppe 56 Mandelaperitif 131
WeiBkraut-Raita 113 Mandelkonfekt 117
Kohlrabi Mandelmus 126
Feldsalat mit Kohlrabi-Raita 110 Mandelsauce, wirzige 80
Kartoffeln und Kohlrabi in wirziger Kokossauce 88 Mango
Kohlrabi-Quinoa-Suppe, scharfe 56 Kairipani 128
Mangold-Kohlrabi-Burger 85 Mangocreme 114
Kokos Nudeln, glutenfreie, in Kokosmilch mit Mango 99
Cashewnuss-Kokossauce 100 Mangold-Kohlrabi-Burger 85
Kokosbéllchen 116 Masalum (GewUrzsaucen) 26-27
Kokos-Joghurt-Chutney 109 Masalum, gelbes 26
Nudeln, glutenfreie, in Kokosmilch mit Mango 99 Masalum, grines 27
Krauterklchlein 46 Masalum, rotes 26
Kirbis Minze
Kurbis-Ananas-Getrank (Ayurnade) 132 Haripani 128
Kurbis-Chutney 106 Muntermacher-Getrank 133
Kirbis-Ingwer-Béllchen, st} 114 Mungbohnen
KUrbis-Limetten-Relish 108 Kichadi 141
Kurbisscheiben, gebacken 91 Mungbohnen in pikanter Mango-Cashew-
nuss-Sauce 66
Mung-Dal 64

Wilepysuppe 140



ANHANG

Nudeln
Nudeln, glutenfreie mit wirziger Linsensauce 95
Nudeln, glutenfreie, in Kokosmilch mit Mango 99
Obst
Obst, geschmort 122
Obstsalat, gebacken 124
Obstsuppe 55
Orange
Gute-Laune-Tee 133
Nangaparbat 131
Pachakapani 128
Papadam, gerostet 142
Paprika-Tomaten-Raita 112
Pfannkuchen 126
Pizza, ayurvedische 99
Polenta, wirzige 125
Quinoa
Kohlrabi-Quinoa-Suppe, scharfe 56
Quinoa-Gemuse-Burger 103
Quinoa-Oliven-Pfanne 103
Quitten, gebacken, im Sesammantel 45
Reis
Gabis sUBe Reisbéllchen 121
Gemusereis, gedUnstet 92
GemUse-Reismilch-Curry 88
Kichadi 141
Linsen-Reis-Eintopf 62
Peja Reissuppe 136
Reis mit Tofu-Curry 100
Reis mit Zucchini 92
Reisflocken, pikante, mit Zucchini 125
Reisnudeln mit Wokgemuse 104
Rote-Bete-Raita 112
Sellerie
Sellerie-Orangen-Relish 109
Sellerie-Zwiebel-Suppe 55
WeiBBe Bohnen, wirzige, auf Sellerieplree 74
Sesam
Quitten, gebacken, im Sesammantel 45
Shorbasuppe 139

Soja
Handi 132
Indischer Tee (Chai) 134
Kartoffeln mit Sojasprossen 76
Sojahack mit Chili 73
Soja-Lassi, wlrziges 131
Spargel
GrUtner Spargel mit Couscous 94
Spargel in pikanter Sauce 80
Spargel-Basilikum-Relish 106
Spargeleintopf 79
Spargel-Relish 108
Spinat
Belugalinsen mit Spinat 61
Spinat-Chinakohl-Suppe 54
Tomaten-Tofu-SpieBe auf Spinatsauce 46
Sprossenmusli 124
SiBkartoffeln
SuBkartoffel-Kichererbsen-Teigtaschen 74
SuBkartoffeln mit Steinpilzfullung 79
Tofu
Karotten-Tofu-Suppe 53
Reis mit Tofu-Curry 100
Tofu, gerduchert, in scharfer Mangosauce 70
Tofu, mariniert 63
Tofu-Tomaten-SpieBe 70
Tomaten-Tofu-SpieBe auf Spinatsauce 46
Tomaten
Gurken-Tomaten-Raita 110
Kartoffel-Tomaten-Suppe 54
Kidneybohnen in scharfer Tomatensauce 66
Paprika-Tomaten-Raita 112
Tofu-Tomaten-SpieBe 70
Tomaten-Tofu-SpieBe auf Spinatsauce 46
Zucchini-Tomaten in wirziger Mandelsauce 80
Trockenobst
Geschmortes Obst 122
Kompott von Trockenobst 142
Mewawalla 132



ANHANG

Zitrone
Entschlackungsaperitif 133
Morgentee 134
Nimbupani 142
Sheriye 128
Zucchini
Kichererbsen mit Zucchini 58
Zucchini-Raita 113
Reis mit Zucchini 92
Zucchini-Linsen-Korma 58
Zucchini-Tomaten in wlrziger Mandelsauce 80
Zwiebel
Sellerie-Zwiebel-Suppe 55
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