Birnenchutney

süß-scharfes Chutney

für 3 Personen

Ayurvedische Wirkung:

erhitzend, nährend (P++, K-, V-)

Zutaten:

3 reife Birnen

2-3 EL Natur-Zucker

1 1/2 TL Ghee/Öl

1/8 - ¼ TL Chilly oder ¼ bis ½ TL Pfeffer

1 TL Ingwerpulver

eine Prise Tumerik/Kurkuma/Gelbwurz

Zubereitung:

1.) Birnen waschen und in kleine Stüche schneiden, ggf. Schälen

2.) 1 TL Ghee/Öl in einen kleinenTopf geben und erhitzen, darin die Gewürze (Chilly/Peffer, Ingwer, Tumerik/Kurcuma) kurz anrösten bis es gut riecht. (Vorsicht! Nicht anbrennen lassen.)

dann sofort 3 klein geschnittene reife Birnen dazugeben und unter ständigem rühren für ca. 3 min offen köcheln lassen, 

3.)dannach 2- 3 EL Vollrohrzucker, sowie ggf. etwas Wasser dazugeben (wenn nötig). Dann ca. 5-10 min bedeckt köcheln lassen bis Birnen weich sind und das Ganze eine kompottartige Konsistenz ergibt (mit kleinen Stückchen darin).

Tipp: Wenn Ihre Birnen noch nicht so reif und weich sind, dann müssen Sie das ganze ggf. Auch bis zu ca. 20 Minuten Kochen bis es kompottartig wird.

Diese Gericht ißt man nur als Beilage zu Reis, Brot, Gemüse.

Variationen: Nehmen sie anstatt der Birnen in gleicher Menge Äpfel oder Pflaumen und fügen sie den Gewürzen am Anfang noch ¼ TL Zimt hinzu. Vorallem Plaumenchutney ist sehr zu empfehlen!

Guten Appetit : )

