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mit diesem Buch prasentieren wir unsere mit viel Leidenschaft und Emotionen kreierten
Lieblingsrezepte fiir Korper, Geist und Seele. Die altindische Traditionskiiche mit ihren vielfal-
tigen Geschmacksrichtungen macht gesund, gliicklich und verleiht pure Lebensfreude. Dabei
wird die Erndhrung auf die individuelle Konstitution ausgerichtet und je nach Jahreszeit und
Umgebung mit frischen saisonalen und regionalen Zutaten bereichert. Die fiir die Rezepte
liebevoll ausgewdhlten Krdauter und Gewlirze bieten auRergewohnlichen Essgenuss, regen den
Stoffwechsel an und wirken positiv auf das Wohlbefinden.

Die Aryuvedakiiche ist sinnlich und harmonisch - liberzeuge Dich selbst.

Viel Freude beim Kochen und GenieRen wiinschen Dir

Gifonie | ptden onid o vore ot
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Gregor von Holdt ist seit tiber 40 Jahren anerkannter Didtkoch und war 10 Jahre Kiichenchef
und Kurkoch an der europdischen Akademie fiir Ayurveda. Sein groRes Geschick und Ideen-
reichtum bei der Zubereitung von ayurvedischen Speisen zeichnen ihn besonders aus. In seiner
Kochakademie in Seedorf in Schleswig-Holstein bietet er Ayurveda-Kochseminare und -Aus-
bildungen an, denn Gregor von Holdt mochte seine Begeisterung und groRes Wissen persén-
lich weitergeben. Er kocht aus purer Leidenschaft und zaubert aus gesunden Zutaten immer
wieder neue Kreationen.

Ob Yoga, Erndhrungs- und Phythotherapeutin oder Kéchin - spezialisiert hat sich Stefanie
Nolden bei all ihren Tatigkeiten auf die altindische Heilkunst Ayurveda. So weiR sie ge-
nau, worauf es ankommt, wenn man gesund leben méchte: auf eine Ausgeglichenheit von
Korper, Geist und Seele. Mit ausgewogenen und guten Zutaten bereitet sie in ihrer Kiiche
gesunde Kostlichkeiten, die alle Sinne beriihren. Um auch andere von der Traditionskiiche
Zu inspirieren, stellt sie zusammen mit ihrem Mann Gregor von Holdt in dem Kochbuch
~Ayurvedafeuer” gemeinsame Lieblingsrezepte vor.



EINFUHRUNG




Ayurveda ist eine altindische Medizinform, die bereits seit tiber 2000 Jahren in Stidasien und heute
auch bei uns im Westen praktiziert wird. Doch sie ist noch viel mehr als nur das. Ayurveda ist das
+Wissen vom Leben® (Sanskrit: ayus = Leben; veda = Wissen) und reicht tiefer, als wir es uns tber-
haupt vorstellen kénnen. Es handelt sich dabei nicht um eine Medizinform, die auf ein bestimmtes
Land oder eine Weltepoche bezogen ist, sondern um eine, die im Einklang mit den Naturgeset-
zen steht und deswegen zu jeder Zeit und an jedem Ort fiir jeden Menschen anwendbar ist. Der
Schlissel zum Verstandnis liegt jedoch nicht nur in der Aneignung theoretischen Wissens, sondern
vor allem in der praktischen Umsetzung, Selbsterfahrung und aufmerksamen Beobachtung unse-
rer Selbst. Denn das universelle Wissen des Ayurveda steckt in jedem von uns und wartet darauf,
von uns gelebt zu werden. Dafiir bendtigen wir keine aufwendigen Tools, Zutaten und eigentlich
noch nicht einmal die ganz genaue Kenntnis unserer ayurvedischen Konstitution. Wichtig ist es
vor allem, Korper, Geist und Bewusstsein zuzuhoren und alle Ebenen unseres Daseins zu pflegen
- mit einer gesunden und nachhaltigen Lebensfiihrung, einer positiven Lebenshaltung und einer
ausgewogenen Erndhrung, die an uns und an die Jahreszeiten angepasst ist. So wird es moglich,
dass wir mit nur kleinen Verdnderungen im Alltag GroRes bewirken und eins werden mit uns und
unserer Umwelt.

Wahrend in der westlichen Medizin die Physik und Chemie als Grundlagenwissenschaften gelten,
findet sich die fundamentale Basis des Ayurveda in den ,Darshana”, den altindischen Abhandlun-
gen uber die physischen und metaphysischen Aspekte des Universums. Laut dieser ist der Mensch
eingebunden in ein ihn umgebendes groReres System. Mikrokosmos (Mensch) und Makrokosmos
(Universum) sind in dieser Perspektive eins. Sie sind aus denselben 5 Elementen zusammengesetzt
und beeinflussen sich gegenseitig. Da sich die Elemente mit ihren Eigenschaften in jedem Men-
schen manifestieren, konnen wir mithilfe ihrer Kenntnis uns und unseren Platz in unserer Umwelt

besser verstehen lernen.

LUFT ATHER FEUER WASSER ERDE

LUFT (Vayu) - das Prinzip der Bewegung. Bewegung im Korper (Herzschlag, Ein- und Ausatmung,
Muskelbewegung). Eigenschaften: leicht, kiihl, trocken, beweglich, rauh, durchdringend.

ATHER (Akash) - das Prinzip der Transparenz. Alle Hohlrdume (Nase, Atemwege, Brust- und Bauch
raum, Magen-Darm-Trakt) Eigenschaften: subtil, durchscheinend, weich, leicht, glatt, durchdringend.

FEUER (Agni) - das Prinzip der Umwandlung. Stoffwechsel. Eigenschaften: heiB, stechend, aus-
trocknend, leicht.

WASSER (Ap) - das Prinzip des Wachstums. Verdauungssafte, Speichel, fliissige Bestandteile des
Blutes. Eigenschaften: kalt, wassrig, schleimend, klarend, aufbauend.

ERDE (Prithvi) - das Prinzip der Bestdndigkeit. Feste Strukturen (Knochen, Muskeln, Knorpel, Haut,
Haare). Eigenschaften: schwer, kalt, unbeweglich, kompakt, fruchtbar.
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DIE SECHS GESCHMACKSRICHTUNGEN
UND IHRE QUALITATEN

In der ayurvedischen Erndhrungslehre gibt es sechs Geschmacksrichtungen (rasa), ulber deren
Verteilung in der Nahrung wir Einfluss auf unser korperliches und psychisches Befinden nehmen kénnen.

SuR (madhura)

Der siiRe Geschmack nahrt, stabilisiert, ist kithlend und schwer und gleicht Vata und Pitta aus. Zu
den wichtigsten Lebensmitteln mit natirlich siiRem Geschmack zdhlen u. a. Getreide, siiRes Gemiise
wie StiRkartoffel oder Fenchel, siike Friichte wie Datteln und Mango, Hilsenfriichte wie Mungbohnen
oder Nisse und Mandeln. In groReren Mengen fordern sie eine Gewichtszunahme.

Sauer (amla)

Sauer ist appetitanregend, verdauungsfordernd und befeuchtend und daher vor allem gut fiir Vata.
Kapha und Pitta werden durch Saure erhoht und insbesondere bei Dysbalancen, die im Zusammen-
hang mit Sadure, der Haut oder Entziindungsprozessen stehen, ist der saure Geschmack nur in klei-
nen Mengen empfehlenswert. Zu den sauren Lebensmitteln zdhlen u. a. Tomaten, Zitronen, Essig
und saure Friichte.

Salzig (lavana)

Der salzige Geschmack wirkt befeuchtend, geschmacksverbessernd und krampflésend und reduziert
Vata. Im UbermaR kann ein Zuviel an Salz zu Entziindungen, Wassereinlagerungen und weiteren
Dysbalancen fiihren. Das Salz, das fiir alle Doshas in angemessener Menge geeignet ist, ist natlr-
liches Steinsalz.

Scharf (katu)

Scharf hat eine anregende Wirkung und kurbelt den Stoffwechsel an. Zu den scharfen Lebensmitteln
zdhlen u. a. Chili, Pfeffer, Senf und Meerrettich. Die Scharfe sorgt fiir verstarkten Gewebeabbau und
Fettverbrennung und gleicht Kapha aus. Pittas sollten Scharfe nur eingeschrankt einsetzen und Vatas
greifen besser zu sanfter Scharfe, wie sie aus frischem Ingwer, Zimt oder Pippali stammt.

Bitter (tikta)

Bitterstoffe wie sie in Griinkohl, Chicorée, Léwenzahn, Rucola oder Spinat enthalten sind, wirken
entgiftend, reinigend und gleichen Kapha und Pitta aus, konnen allerdings Vata erhéhen, da sie
austrocknend wirken.

Zusammenziehend (kasaya)

Zusammenziehende Lebensmittel wie Kohl, Bohnen, schwarzer Tee, Kurkuma oder unreife Bananen
enthalten Gerbstoffe, die die Gewebe zusammenziehen und somit austrocknend wirken und Wasser-
einlagerungen vorbeugen. Diese Nahrungsmittel sind besonders gut fiir Pitta und Kapha geeignet,
kénnen im UbermaR aber Vata erhdhen.







KOCHTOPFE & CO.

Es gibt ein unglaublich groRes Angebot an Kiichenequipment und -utensilien am Markt. Viele Pro-
dukte sind nicht von ausreichender Qualitdat und Nutzen, stehen nur im Schrank und verbrauchen
Platz. Deshalb meine Empfehlung: Kauft Qualitat statt Quantitat! Kiichenhelfer von guter Qualitat
halten oft ein Leben lang. Traditionshersteller sind zu bevorzugen. In der folgenden Liste findet ihr
die wichtigsten Kochwerkzeuge fiir die Grundausstattung eurer Kiiche.

Eisportionierer (zwei GroRen)
Fexibler Metallschaber
Gemiseschaler, Sparschaler
GroRes Holzschneidebrett
Kochloffel aus Holz
Kichenmaschine
Kiichenschere

Messbecher aus Glas, Kunststoff
oder Metall

Messer: Gemusemesser, kleines
Kichenmesser, Sdgemesser
Kochmesser in drei GroRen)

Morser aus Granit (nicht zu klein!)
Mullwindeln, Passiertuch
Nudelholz

Pfannen - 1 Gusseisenpfanne &
1 beschichtete Pfanne

Pfannenwender aus Metall & Silikon
Pfeffer- und Salzmiuihle

VORRATSSCHRANK

Die folgenden Lebensmittel (mdglichst in Bioqualitdt) sollten in deiner Kiiche vorratig sein.
erwende diese Liste der gebrduchlichsten Lebensmittel, um dir langsam deine ayurvedische
Kiiche einzurichten.

TROCKENLAGER:
Das Wichtigste in der ayurvedischen Kiiche sind die Gewirze. Dafiir bendtigst du einen

Grundvorrat von 10-20 Gewiirzen (siehe Seite 25 ff.).

HULSENFRUCHTE & REIS:

griine Mungbohnen

gelbe geschdlte & halbierte Mungbohnen

rote Linsen

Belugalinsen

Kichererbsen

Chana Dal (halbierte Kichererbsen)
Basmatireis

Porzellanschiisseln in drei GroRen
Purierstab & Handmixer

Reibe (gute Vierkantreibe) & Hobel
Schaumkelle

Schneebesen

Siebe (Trichtersieb, feines Haarsieb)

Spritzbeutel mit verschiedenen groRen
Einsatztillen

Suppenkelle mit GieRrand
Teigschaber

Topfe mit dickem Boden (3-5 Topf-
groRen, moglichst mit Gielrand und
Deckel) KEINE Aluminiumtopfe

Trichter

Waage (digital, Kleinmengen messbar)
Wurzelbirste

Zeitmesser - Uhr

Zitronenpresse



AJWAINSAMEN

Hustenlosend, wirkt positiv auf die oberen Atemwege, gut
gegen Blahungen, wirksam bei Durchfall.

Doshas: verringert die Doshas Vata & Kapha
Geschmack: scharf
Eigenschaften: scharf, leicht

ASAFOETIDA - ASANT

Antiseptisch, tonisch, appetitanregend, verdauungsfordernd,
hilft bei Blahungen, 16st durch Darmtragheit entstandene
Verstopfung, schmerzlindernd, geschmacksverstarkend.

Doshas: verringert die Doshas Vata & Kapha,
vermehrt Pitta

Geschmack: scharf

Eigenschaften: leicht, 6lig, scharf

BOCKSHORNKLEESAMEN - METHI

Entziindungshemmend, tonisch, gut gegen Blahungen,
appetitanregend.

Doshas: verringert die Doshas Vata &Kapha,
Pitta geringfiigig

Geschmack: scharf

Eigenschaften: leicht, olig

CAYENNEPFEFFER/CHILI

Cayennepfeffer ist ein Gewiirz aus gemahlenen Chilis.
Antibakteriell, speichelflussanregend, bei Appetitlosigkeit,
kann Entzindungen verstarken, hilft schwere, schleimige
und suRe Speisen besser zu verdauen.

Doshas: verringert die Doshas Vata & Kapha,
vermehrt Pitta

Geschmack: scharf

Eigenschaften: trocken, leicht, spitz

FENCHELSAMEN

Kihlendes Gewiirz, unterstiitzt Leber & Milz, scharft den
Verstand, gut gegen Blahungen & Durst, krampflésend, wirksam
bei Durchfall, antibakteriell, blutreinigend.

Doshas: verringert die Doshas Vata & Pitta
Geschmack: scharf, bitter & suR
Eigenschaften: leicht & 6lig
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GEWURZNELKE

Blutreinigend, schmerzlindernd, entziindungshemmend,
starkt die Leberfunktion, verdauungsférdernd, hilft bei Magen-
Ubersauerung, hilft bei Atembeschwerden, Husten & Kaltegefiihl.

Doshas: verringert Vata & Kapha, vermehrt Pitta
Geschmack: scharf

Eigenschaften: leicht, olig

INGWER

Regt Verdauung & Appetit an, antibakteriell, blutreinigend,
entziindungshemmend, starkt die Leberfunktion, verdiinnt auf
natiirliche Weise das Blut, leitet Giftstoffe aus dem Darm aus.

Doshas: verringert die Doshas Vata & Kapha
Geschmack: scharf

Eigenschaften: leicht, 6lig & spitz

frischer Ingwer: schwer, trocken, spitz
KORIANDERSAMEN

Wohltuend fir das Verdauungs- und Enzymsystem,
lindert Blahungen, wirksam bei Durchfall, entkrampfend,
starkt Nerven & Gehirn, verringert die Gallenbildung.

Doshas: verringert und beruhigt alle Doshas,
besonders Pitta

Geschmack: herb, bitter, stR & scharf

Eigenschaften: leicht, scharf & kiihlend

KUMINSAMEN - KREUZKUMMEL

reguliert die Darmflora, starkt das Verdauungsfeuer Agni,
gut gegen Blahungen, wirksam bei Durchfall, blutreinigend,
starkt die Leberfunktion.

Doshas: verringert die Doshas Vata & Kapha
Geschmack: scharf, st

Eigenschaften: leicht, trocken

KURKUMA

Appetitanregend, entziindungshemmend, fiebersenkend,
wirkt antiseptisch und antibakteriell, entgiftend & blutreinigend,
regt die Leber und Galle an.

Doshas: verringert und beruhigt alle Doshas
Geschmack: scharf, bitter

Eigenschaften: leicht, trocken

MUSKATNUSS

Schlafférdernd, beruhigend, lindert Ubelkeit & Bldhungen,
krampflosend, antibakteriell, appetitanregend.

Doshas: verringert die Doshas Vata & Kapha
Geschmack: scharf, bitter
Eigenschaften: spitz, leicht
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REZEPTE - BASICS

SICAL)

11 Wasser

2-3cm frische Ingwerwurzel, moéglichst in Bioqualitdt

o Ingwerwurzel grob trocken abbirsten, in Scheiben schneiden oder grob hacken.

o Wasser aufkochen, Ingwer hineingeben und mit geschlossenem Deckel mindestens

10 Minuten kocheln lassen.

o Durch ein feines Sieb in eine Warmhaltekanne abfiillen und liber den Tag verteilt in
kleinen Schlucken trinken.

Eine Tasse heiRes Ingwerwasser am Morgen auf niichternen Magen ist eine gute Vorbereitung fir
die Verdauung. Das wiarmende, leicht scharfe Ingwerwasser sorgt durch seine stoffwechselanre-
gende Wirkung fiir einen lebendigen Start in den Tag. Im Gegensatz zum Kaffee ist es auch oftmals
vertraglicher - aber natiirlich auch nicht ganz so aufputschend wie das Koffein. Kaffee schitzen
wir (neben seinem leckeren Geschmack) vor allem wegen seiner schnell eintretenden belebenden
Wirkung. Ingwerwasser wirkt hier sanfter, aber auch nachhaltiger. Statt literweise Kaffee zu trinken
und den Korper damit zu tibersduern (Kaffee in MaRen ist durchaus gesund.), génne dir zwischen-
durch einmal ein warmes Ingwerwasser. Das tut auch der Darmflora und dem Sdure-Basen-Haus-
halt gut. Pitta-Menschen sollten mit Ingwer etwas vorsichtig sein - nur bis zum Mittag trinken.

S

o 1%, | Wasser ohne Deckel mindestens 5-20 Minuten kdcheln, bis etwa %5 der Wassermenge
eingekocht ist.

. In eine Thermoskanne abfillen und tber den Tag verteilt in kleinen Schlucken trinken.
Morgens als Erstes eine Tasse ayurvedisches Wasser oder Ingwerwasser trinken, nach
Geschmack mit etwas frisch gepresstem Zitronensaft verfeinern

Zur Entgiftung und Entschlackung werden im Ayurveda Uber den Tag verteilt kleine Schlucke von
abgekochtem, heiRem Wasser getrunken. Das warme Wasser ist in vielerlei Hinsicht wertvoll.
Durch das Einkochen des Wassers wird die physische Struktur des Wassers verdandert und kann
somit besser vom Korper und den Zellen aufgenommen werden, was eine starke auskratzende und
vitalisierende Wirkung nach sich zieht. Warmes Wasser ist fiir jeden ayurvedischen Typ (Vata, Pitta,
Kapha) geeignet, weil es eben neutral ist und keine Extrazutaten wie Krauter oder Gewuirze enthalt.






s REZEPTE - FRUHSTUCK

Gemiise-Kichererbsen-Waffeln
il)JOT;ATEN: @@@)

Kichererbsenmehl

1EL TamarisoRe

1 Zwiebel (weil oder rot, fein gehackt)

¥2 Stange Lauch, fein in Streifen geschnitten

3-4 Karotten, fein geraspelt

Va Zucchini, fein geraspelt

Va Sellerieknolle

1EL Bockhornkleeblatter

1TL je Steinsalz und Currymischung

2 TL Weinsteinbackpulver

ca. 1 EL Sesamol (zum Gemiiseandiinsten)
Wasser

ZUBEREITUNG:

o Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Gemiise dazugeben und 2-3 Minuten

unter Ruhren andiinsten. Gemuisemasse abktihlen lassen.

o Das Mehl in einer Schiissel mit Weinsteinbackpulver, Salz, Currypulver und den
Bockshornkleebldttern vermischen.

. Alle restlichen Zutaten hinzufiigen, mit einem Holzl6ffel unterrihren und
mit so viel Wasser auffillen, dass ein zdaher Pfannkuchenteig entsteht.

o Den Teig abgedeckt ¥2 Stunde ruhen lassen. AnschlieRend im Waffeleisen den Teig
(ohne Fett) portionsweise zu Waffeln abbacken.

Joghurt-Krauter-Chutney @

ZUTATEN:

1 Bund frische Krauter

1/2 Chilischote frisch, mit Samen

1/2 cm Ingwer frisch

2-3 EL Kokosraspeln

etwas gemahlener schwarzer Pfeffer und Steinsalz
2-3TL Currygewiirzmischung

2 EL Agavendicksaft

1/2 TL Kurkuma, gemahlen

500¢g frischer Vollfettjoghurt

ZUBEREITUNG:

o Alle Zutaten im Mixer mixen OHNE! Joghurt. Zum Schluss den Joghurt

unterrithren und durchziehen lassen.







ilmmm REZEPTE - SUPPEN

SiifSkartoftelsuppe mit Griinkohl &

WARMEND UND WOHLTUEND

ZUTATEN:

3 mittelgrofe Mohren, abgebiirstet und zerteilt

400g SuRkartoffeln, grob zerteilt

150g Knollensellerie, geschalt, grob zerteilt

200 g Grinkohl

2 EL Ghee

je1TL Kuminsamen, Korianderkorner, Fenchelsamen,
grob gemorsert

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

lcm Ingwer, frisch, fein gewiirfelt

1TL Currypulver

1TL Kurkuma, gemahlen
Steinsalz

11 Gemusebriihe oder Ingwerwasser

40¢g Walniisse

200 g Joghurt (10 % Fettgehalt)

ZUBEREITUNG:

. Griinkohl vom Strunk rupfen, waschen und ca. 2 Minuten blanchieren, anschlieRend

abgieRen und zum Trocknen auf ein Geschirrhandtuch legen.

o 1 EL Ghee in einem Topf erhitzen, Koriander, Fenchel und Kumin 2-3 Sekunden darin
anschwitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer dazugeben und kurz mitdiinsten lassen.

. Mohren, StulRkartoffeln und Knollensellerie zufiigen und weitere 5 Minuten garen. Mit
Curry, Kurkuma und wenig Steinsalz wiirzen, mit Fliissigkeit auffiillen.

o Kurz aufkochen lassen, dann auf kleiner Flamme ca. 20 Minuten kocheln lassen.
. In der Zwischenzeit Griinkohl und Walniisse grob hacken.
. Das restliche Ghee in einer Pfanne erhitzen, Griinkohl und Walnisse hineingeben und

ca. 5 Minuten andiinsten.
. Die Suppe pilirieren, 120 g Joghurt unterriihren und erneut abschmecken.

. In tiefe Teller fiillen und mit der Griinkohl-Walnuss-Mischung sowie dem restlichen
Joghurt garniert servieren.




VEGANE & LAKTOSE- @@)@) |

FREIE VARIANTE:

Olivendl statt Ghee verwenden,
Sojajoghurt statt Joghyl_’;-vg@én.

L -
- .




W= REZEPTE - SUPPEN

Tomatenkaltschale

ERFRISCHENDE SOMMERSUPPE

ZUTATEN:
1 Salatgurke, grob gewiirfelt
500 g Tomaten, grob gewirfelt
1 Scheibe Brot, grob gewiirfelt
1 Biolimette, Saft und Zesten
600 ml Tomatensaft
2 Knoblauchzehen, grob gehackt
1TL Koriandersamen, gemorsert
1TL Fenchelsamen, gemorsert
1TL Kuminsamen, gemarsert
%2 TL Ingwer, gemahlen
TOPPING:
4TL Schmand oder Joghurt (10 % Fettgehalt)
1EL Minzblatter, gehackt
%2 TL Steinsalz
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
%2 TL Kurkuma
Ya TL Chilipulver
%2 Bund Basilikumblatter
2 Kugeln Mozzarella, grob gewiirfelt
ZUBEREITUNG:
. V5 der Gurkenwiirfel beiseitestellen, Tomaten- und Brotwiirfel mit den restlichen

Gurkenstiicken, Limettensaft und Zesten in einen Mixer fillen.

o Tomatensaft, Knoblauch und Gewiirze zufiigen und pirieren. Kaltschale in eine
Schiissel umgieRen, Mixer ausspilen.

o Fir das Topping die restlichen Gurkenstiicke in den Mixer geben und plrieren.

o Minzbldttchen einstreuen, mit Schmand oder Joghurt glatt riihren. Kaltschale
und Topping mit Salz und Pfeffer abschmecken.

° Kaltschale in tiefe Teller fiillen und mit Mozzarellawtirfeln und Basilikum
garniert servieren.

P
GLUTENFREIE VARIANTE: @

Grobe glutenfreie Haferflocken statt Brot verwenden.




KUCHEN-ABC:

Zesten sind fein geschnittene Scha-
len von Zitrusfriichten wie Zitronen,
Limetten oder Orangen. Hierbei

ist es wichtig, dass nur die bitter-
stofffreie obere Schale und nicht
die weille Unterschale verwendet
wird. Zesten werden beim Kochen
und Backen zum Aromatisieren
verwendet. Wichtig ist, dass man
zur Zestenherstellung ausschlieR-
lich Biofriichte verwendet. Zesten
werden mit einem ZestenreiRer,
wahlweise Sparschdler oder einem
kleinen Kiichenmesser geschnitten.




REZEPTE - HAUPTGERICHTE

8¢g frische Hefe
25 ml Wasser, lauwarm
200 g Dinkelvollkornmehl
75 ml Buttermilch
Steinsalz
2 EL Olivenaol
1 Spitzkohl, gehobelt
1 groRe rote Zwiebel, in diinne Ringe gehobelt
2 Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 Apfel oder 1 Handvoll Trauben
1TL Curry oder Kurkuma
1TL Majoran, frisch gezupft oder getrocknet
1TL Steinsalz
1TL schwarzer Pfeffer, frisch gemorsert
200 g Creme fraiche
o Hefe mit Wasser verrithren, mit Mehl, Buttermilch, Salz, Ol zu einem geschmeidigen

Teig verkneten, abdecken, an einem warmen Ort ca. 2 Stunden gehen lassen.

o Spitzkohl mit Zwiebeln und Apfel oder Trauben kurz andiinsten, mit Curry, Kurkuma
und Majoran wiirzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o Teig auf einem Backblech ausrollen, Spitzkohimischung darauf verteilen.

. Die Tomaten auf dem Flammkuchen dekorieren, Créeme fraiche fllissig rithren und
gleichmaRig auf der Gemiisemischung verteilen.

. Im vorgeheizten Backofen bei 250 °C ca. 15 Minuten backen.

Den Spitzkohl kannst du durch z. B. Wirsingkohl, Spinat oder Fenchelgemuise mit Walnilissen
ersetzen, statt dem Apfel eine Birne nehmen, statt Créeme fraiche Sojasahne, Hafercuisine oder
nicht zu festen Krauterpaneer (Grundrezept Seite 110). Du fligst nur noch frische, gehackte
Krauter hinzu.
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Steckriibenbratling @

MIT SESAMSORE
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 Steckriiben
AUSBACKTEIG:

3-4 EL Kichererbsenmehl

2-3 EL Olivenol

2 EL TamarisoRe

1EL Wasser (evtl. etwas mehr)

Ghee zum Ausbacken
1 geh. TL Garam Masala

1TL Steinsalz

2 TL Kurkuma

1-2 TL Bockhornkleeblatter

Ya TL Muskatnuss, frisch gerieben

1TL rote Chiliflocken oder 1 frische Chili, fein gehackt

2 TL Weinsteinbackpulver

SESAMSORE:

2-3TL Reismehl

50 ml Sahne oder Sojasahne

1EL Tahin

Steinsalz nach Geschmack

1-2 EL gerostete Sesamsamen

ZUBEREITUNG:

. Steckriiben schalen, halbieren und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
. Die Scheiben in kochendem Salzwasser (1 TL Salz) bissfest garen. Die Steckriibenscheiben

mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und auf einen Teller legen. Den Fond
aufheben fur die SoRe! Alle restlichen Zutaten in eine Schiissel geben und mit einem
Schneebesen zu einem geschmeidigen dickfliissigen Teig verriihren.

. Teig 30 Minuten ruhen lassen. Je nach Konsistenz entweder noch etwas Wasser hinzugeben
oder etwas Kichererbsenmehl unterriihren. Die Steckriibenscheiben darin wenden.

. Ghee in einer Pfanne erhitzen und die marinierten Steckriibenscheiben goldgelb ausbacken.
Sesamsolie:
o Den Steckriibenfond mit 2-3 TL Reismehl abbinden, nach Wunsch etwas Sahne dazugeben

und aufkochen. 1 EL Tahin unterheben und mit Salz abschmecken. Sesamsamen unterrihren.
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DAZU PASST:
Kartoffelpiiree, Rezept Seite 108
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Orientalisches Couscous @

MIT SCHWARZEM SESAM

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

200 g Couscous

400 g Wasser

1TL Steinsalz

1 Zimtstange

1TL Ghee

1-2 EL Mandeln, gehackt

1EL Rosinen

1EL Granatapfelkerne

ZUBEREITUNG:

. Couscous in einem Topf trocken anrosten, bis er duftet.

Unter Rithren kochendes Wasser dazugeben.

. Salz, Zimtstange und Rosinen dazugeben.

. Topf vom Herd nehmen und mit Deckel ca. 5-10 Minuten ausquellen lassen.
. Ghee und Mandeln unterriihren.

. In eine Servierschiissel fullen und mit den Granatapfelkernen dekorieren.

P
GLUTENFREIE VARIANTE: &)

Couscous aus Hirse verwenden.

VEGANE VARIANTE: @@)

Olivenol statt Ghee verwenden.

WARENKUNDE:

Couscous ist zerriebener GrieR aus Hartweizen, Gerste oder Hirse.
Klassisch wird der Grie® zum Garen nicht gekocht, sondern liber kochendem Wasser
oder einem kochenden Gericht gedampft.
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,Gerste plain’ =

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

300¢g Nacktgerste, gewaschen

3-4-fache Menge Wasser

1TL Steinsalz

1TL Ghee

ZUBEREITUNG:

o Nacktgerste unter dem flieRenden Wasser gut waschen. In einem Topf das Wasser

zum Kochen bringen.

. Nacktgerste mit einem Holzl6ffel einrlihren. Auf mittlerer bis kleiner Hitze
ca. 45 Minuten sanft kdcheln lassen.

. Wasser abgiefen. Gerste in eine Servierschale umfiillen.

Quinoa-Schnitten  w&z®

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

300g Quinoa

750 ml Wasser

1TL Steinsalz
PESTO:

500 g frischer Spinat
100 g Pinienkerne
100 ml Olivenol

1 Knoblauchzehe

Steinsalz & schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG:

o Quinoa abbrausen und abtropfen lassen. Spinat waschen und gut abtropfen lassen
oder in einer Salatschleuder schleudern.

o Pinienkerne in einer Pfanne trocken anrdsten, bis diese leicht Farbe bekommen.
Quinoa in sehr leicht gesalzenem Wasser 25-30 Minuten gar kocheln. Ab und
zu umrihren. Den heiRen Quinoabrei sofort auf ein flaches, eingefettetes Backblech
fingerdick aufstreichen und abkihlen lassen.

o Fur das Spinatpesto alle restlichen Zutaten in einem Mixer fein plrieren. Eventuell noch
etwas Ol hinzugeben. Das Pesto sollte eine sidmige Konsistenz haben. Das Pesto mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Pesto auf das Quinoa streichen und im Ofen 10 Minuten
auf 160 °C backen. In Rauten schneiden und servieren.
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KUCHEN-ABC:

Die geschalte Gerste kann,
ohne einzuweichen, gekocht
werden. Vor dem Kochen
sollten die Korner jedoch unter
flieRendem Wasser gut

gespiilt werden.

PRAXISTIPP:
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Ayurvedischer Kaffee @@«

SEHR BEKOMMLICH DURCH DIE GEWURZE

ZUTATEN FUR 1 LITER KAFFEE:

40-50¢g Kaffeebohnen, frisch mittelfein gemahlen in einer Kaffeemiihle
4-5 Gewidrznelken, ganz

20 Kardamom-Kapseln, griin, ganz

1 Zimtstange (ca. 5 cm)

4-5 Pimentkdrner, ganz

1,5-1 cm frischer Ingwer, in diinnen Scheiben

(oder ¥2 TL Ingwerpulver)

ZUBEREITUNG:

o Alle Gewlirze grob morsern.

o Ingwer und Gewiirze in 1 | Wasser ca. 5 Minuten sprudelnd kochen lassen.

o Gemahlenen Kaffee dazugeben, kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und

ein paar Minuten ziehen lassen.

° Den Kaffeesud durch ein feines Haarsieb oder einen Filter abseihen.

KUCHEN-ABC:

Kaufe immer ganze Bohnen und mahle sie nach Bedarf frisch in einer kleinen Kaffeemiihle.

So kénnen sich das volle Aroma und der késtliche Geschmack durch das Mahlen entfalten und
der Kaffee schmeckt besonders aromatisch. Mit einem gutem Hochlandkaffee liegst du in
Sachen Qualitat immer richtig.

PRAXISTIPP:

Falls gemahlener KARDAMOM verwendet wird, diesen erst mit dem Kaffeepulver zugeben,
es konnte sonst zu bitter werden.
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D=

2 TL

1,51

4 cm
20
1EL

Biovollmilch, nicht homogenisiert
Zimtstange

Safranfaden,

Uber Nacht in etwas Wasser eingeweicht
Ingwerpulver

griine Kardamomkapseln,

im Morser aufgebrochen

Alle Zutaten dreimal sanft unter Rithren aufkochen lassen,
das macht die Milch weicher und bekdmmlicher.

Die Milch durch ein feines Trichtersieb oder Haarsieb in eine Kanne abseihen.

Safranmilch sollte moglichst heil getrunken werden.

@@

Wasser

Zimtstangen

Gewiirznelke, ganz
Sternanis

Ingwer, frisch, fein gewiirfelt
Kardamomkapseln
schwarzer Pfeffer

Zutaten in 500 ml kaltem Wasser Gber Nacht einweichen. Die Mischung am
nachsten Tag mit 1 | Wasser auffiillen, aufkochen und 10 Minuten offen kdcheln lassen.

Durch ein feines Haarsieb abseihen und in eine Thermoskanne fillen.








