Rote-Bete Gemuse - michsauer

Wiebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte flirs Herz nach Ayurveda-Art

(Ein nattrliches Probiotika auf unserem Teller)

Zutaten 2 Personen

1- 2 Knollen Rote Bete

1 Apfel

Y2 Zwiebel

Y2 Zitrone

2 EL Rapsol

3 EL Balsamico

1 EL Meerrettich (frisch gerieben)
Y2 Becher Naturjoghurt

1-2 EL Honig, Birnendicksaft oder
Ahornsirup

1-2 EL Kirbiskernen (angerdstet)
Salz

Gewiirze
Je eine 1 Msp. gemahlenen

e Kurkuma

e Kardamom

e Schwarzen Pfeffer
e Muskatbliite

e Zimt
e Vanille
Zubereitung:

Flir Fleischliebhaber mit Kartoffel-
Selleriestampf und Niirnberger-Bratwiirstchen

Rote-Bete Knolle waschen und in Salzwasser (bissfest) kochen. AnschlieRend abkiihlen lassen,
schalen und in ca. 2-3 cm groRe Stiicken schneiden. Zur Seite stellen.

Zwiebeln schélen und in feine Streifen schneiden. Den Apfel waschen und in Stiicke oder Streifen
schneiden. Meerrettich und die Schale einer halben Zitrone fein raspeln. Rapsdl in einen Topf
geben, leicht erhitzen und Kurkuma, Pfeffer und Muskatbliite darin leicht aufschaumen lassen,
dann die Zwiebeln und die Apfelstiicke dazu geben und kurz andiinsten. AnschlieRend die Rote-
Bete, Balsamico und den der ' Zitrone dazu geben, Meerrettich, Zitronen-Abrieb, Kardamom, Zimt,
Vanille dazugeben, alles gut vermengen und bei leichter Hitze ca 5 Minuten schmoren lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und in eine Schiissel geben. Hier erst den Honig und dann den
Joghurt unterheben. Zu Schluss mit den angerdsteten Kiirbiskernen bestreuen.

1 Milchsaure wird von der Darmflora direkt zu Butyrat verstoffwechselt. Diese kurzkettige Fettséaure ist fiir die Darmschleimhaut
besonders wichtig, denn sie ist die Hauptenergiequelle fir die Schleimhautzellen. Eine ausreichende Versorgung der Zellen mit
Butyrat beugt dem Leaky-Gut-Syndrom vor, pflegt die Darmschleimhaut, Starkt den Leberstoffwechsel und schiitzt vor
Entzundungen. Milchséure enthélt zudem wichtige Vitamine der Gruppe. Vitamin B12 sowie Vitamin B1.
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