Kartoffelgratin Rezept

Leichtes, leckeres Rezept fiir ein ayurvedische Kartoffelgratin.

Zutaten (fur 4 Personen)

600 — 800 g Kartoffeln z.B. Rote Emilia oder Laura, rotschalig

2 — 3 TL Gewilirzmischung fir Kartoffeln

200 g Creme fraiche

1 Becher Wasser

1 TL Steinsalz

Zubereitung des Kartoffelgratins

Kartoffeln schélen, in diinne Scheiben schneiden und in eine Auflaufform schichten.

Creme fraiche mit Wasser, der Gewlirzmischung und Steinsalz zu einer SoRe verriihren und tber die
Kartoffeln verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Umluft) 30-40 Minuten goldbraun backen. Festkochende
Kartoffeln brauchen etwas langer zum Garen.

Zucchini-Tomatensaucen Rezept

Mediterrane Sauce fiir Pasta Gerichte.

Zutaten (fiir 4 Personen)

600 g Zucchini

2-3 Tomaten

2-3 EL Olivendl

1 -2 TL Gewdlirzmischung fir Pasta

1 TL Steinsalz

Zubereitung der Zucchini-Tomatensauce

Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden. Tomaten einritzen und mit kochendem Wasser
GbergieRen. Nach kurzer Zeit 16st sich die Haut von der Tomate. Haut der Tomaten abziehen und
Kerne entfernen.

Olivendl in einen Topf geben und auf mittlerer Stufe erwarmen. Gewiirzmischung und Steinsalz
hinzufliigen. Tomaten in den Gewirzsud geben und 2 — 3 Minuten kocheln lassen. Zum Schluss die
Zucchini hinein geben und maximal 10 Minuten darin diinsten.

Milchreis Rezept

Eine kostliche Veganern SiiRspeise.

Zutaten (fiir 4 Personen)

100 g Milchreis

1 EL Ghee

1 TL Gewlirzmischung fiir StiRspeisen

4 TL Sharkara

3 Becher Reisdrink

Zubereitung Milchreis

Ghee in einem Topf erwdrmen und die Gewiirzmischung darin anrdsten. Sharkara und den
gewaschenen Milchreis dazu geben und den Reis anschwitzen.

Reisdrink hinzufligen und zum Kochen bringen.

Sobald der Reisdrink kocht, die Platte runter schalten und den Milchreis auf niedriger Stufe 40
Minuten quellen lassen. Dabei so viel wie mdglich rihren.

Serviertipp

Mit Trockenfriichten wie Mango und Kokosstreifen oder Wildfeigen und Aprikosen anrichten. Die
Trockenfriichte vorher einweichen.



Kitchari Rezept

Ein klassisches Gericht der Ayurveda Kiiche aus Reis und Dal.

Zutaten (fur 4 Personen)

1 EL Ghee

2 TL Gewirzmischung fir Kitchari

80 g Mung — Dal (gelbe Mungbohnen)

200 g Basmatireis

3 —4 Becher Wasser

Zubereitung Kitchari

Ghee im Topf erwdarmen. Gewiirze im Ghee anrésten. Basmatireis und Mung Dal waschen.
Wenn sich das Aroma verbreitet den gewaschenen Mung-Dal und Reis hinzugeben und darin
anschwitzen. Wasser hinzufiigen und zum Kochen bringen.

Sobald das Wasser kocht, die Herdplatte herunter schalten und auf niedriger Stufe 15-20 Minuten
quellen lassen.

Ghee — zum Kochen und Kuren

Im Ayurveda hat Ghee (Butter rein fett) einen hohen Stellenwert. In der ayurvedischen Kiiche hat es
seinen festen Platz, da es leichter verdaulich ist als andere Fette und Butter. Im Vergleich zu den
Pflanzenodlen besteht Ghee aus kurzkettigen, gesattigten Fettsduren. Da Ghee nicht oxidiert, wird es
nicht ranzig und bildet keine freien Radikale. Neben dem sanft-nussigen Geschmack, welcher die
Speisen zusatzlich bekdmmlicher macht, hat es auch, bei richtiger Zubereitung, viele positive
Auswirkungen. Die Verdauung wird gestarkt, es intensiviert den Geschmack des Essens und bewahrt
deren Vitamingehalt. Des Weiteren enthalt Ghee selbst die Vitamine A, E und die Mineralstoffe
Magnesium, Eisen, Calcium Phosphor und Natrium.

In der Ayurveda Kur (Panchakarma) wird Ghee zur Entgiftung benutzt, es bindet fettldsliche Umwelt-
und Koérpergifte und leitet sie aus dem Korper raus. Bei Augenproblemen starkt Ghee bei duRerlicher
und innerlicher Anwendung. Auch bei der Aufnahme von fettléslichen Vitaminen, Mineralstoffe und
Spurenelementen fungiert es als Transportmedium.

Ghee kann man kaufen (am Besten in Bio-Qualitdt) oder man stellt es selbst her. Die Zubereitung ist
nicht kompliziert, beansprucht aber etwas Zeit und Aufmerksamkeit. Es ist von Vorteil, einen Vorrat
vorzuproduzieren, da es unbequem sein kdnnte, jede Woche neues Ghee herzustellen.

Und hier das Rezept:

Abhangig von der Menge die Sie zubereiten wollen 1 (250g) bis 3 oder 4 Packungen qualitativ,
hochwertige Butter, (ungesalzen und ungefarbt) in einem Topf bei nicht zu hoher Hitze zum Kochen
bringen. Sobald sich beim Siedepunkt Schaum auf der Oberflache bildet, auf die niedrigste Stufe
zuriickschalten und ohne Deckel die fllissige Butter sieden lassen. Den Schaum immer wieder mit
einem Loffel abschdpfen. Das Gerdusch, welches wahrend des Kochens entsteht, zeigt an, dass das
Wasser in der Butter noch nicht komplett verdampft ist. Sobald Sie kein Gerdausch mehr héren und
sich keine Ablagerungen mehr zeigen, nehmen Sie den Topf sofort herunter vom Herd, da die Butter
sonst schnell anbrennt.

Fir ein halbes Kilo Butter ist die Kochzeit abhangig der Herdstufe ca. 30-60 min., fur 2 Kilo kann es
schon 2 Stunden sein. Es ist sehr wichtig, dass ab dem Siedepunkt der Butter die Hitze auf die
minimale Stufe gedreht wird oder sogar zwischendurch ausgeschaltet werden muss, falls sie merken,
dass das Ghee ein braunt oder anbrennt.

Nun wird das Ghee durch ein feines Haarsieb in ein Glas- oder Steingefal} gegossen und ohne Deckel
abgekihlt. Wenn es fest geworden ist, empfiehlt es sich, das Ghee kiihl zu lagern, aber nicht im
Kihlschrank. Fertig ist das Ghee!



Ghee — mehr als nur ein Kochmittel...

Bei der Panchakarma Kur wird Ghee u. a. zur Entschlackung des Kérpers benutzt. Des Weiteren kann
Ghee fiir verschiedene Beschwerden und als Hausmittel verwendet werden. Gerade wenn das Pitta
im Ungleichgewicht ist, wirkt Ghee sehr balancierend:

bei Entziindungen der Haut auf die betreffende Stelle einreiben

bei trockener Nase das Ghee in den Nasenvorhof mehrmals taglich einreiben, es pflegt und
befeuchtet diese

bei Schlafstorungen hilft eine Fullmassage mit Ghee vor dem Einschlafen, es beruhigt den Geist und
entspannt den Korper

bei Verbrennungen kihlt und heilt das Ghee die Haut

beim Einnehmen kurz vor dem Essen hilft es, den Appetit und das Hungergefihl zu stillen, wenn man
Gewicht abnehmen will.



