Wiebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte furs Herz nach Ayurveda-Art

Wirsingkohl-Gemtse Pfannkuchen

Zutaten fUr 4 Personen

FUR DEN TEIG

e 200 g Mehl

e 200 g gekochter
Basmathi Reis’
3ELOL
Salz, Pfeffer
Y% TL Kurkuma
4 Ejer
% L Milch
Wasser

FUR DIE FULLUNG

300 g Wirsingkohl
2 Pastinaken

2 Karotten

1 grolRe Zwiebel

s Stange Lauch

¥ rote Paprika
schwarzer Pfeffer
1 Tel. Kurkuma

Y TL Kreuzkimmel
Y2 TL Muskatblite
Salz

¥ Zitrone Saft und Schalenabrieb

200 g Frischkase

1 EL Ghee

100 g geribenen Pecorino

3 EL weiche Butter flr die Form und zum bestreichen.

Zubereitung

Teig: Den weichgekochten Reis fein pirieren und mit dem Mehl, kraftige Prise Salz, Ol, Ei, Milch
und etwa 80 ml lauwarmes Wasser zu einem Teig verruhren. Den Teig zur Seite stellen.

Fillung: Den Wirsingkohl putzen, in feine Streifen schneiden und waschen. Anschlieend in
einem Sieb Uber einer Schissel gut abtropfen lassen. Die Pastinaken und die Karotte schalen
und in etwa einen % cm dicke Stifte hobeln. Die Zwiebel schalen, halbieren und in diinnen
Streifen schneiden. Paprika und Lauch waschen und ebenfalls in feine Streifen schneiden.
Alles mischen und mit Salz wirzen. Ghee in einen Topf geben und Kurkuma, Pfeffer,
Kreuzkimmel und MuskatnuBblite darin leicht anrosten. Dann die Gemusemischung zu
geben und alles gut vermischen. Wasser und Zitronensaft und -schalenabrieb zugeben,
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen.

! Resteverwertung: Reis vom Friihstiick oder vom Vortag - Nachhaltig Kochen
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Wiebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte furs Herz nach Ayurveda-Art
In der Zwischenzeit diinne Pfannkuchen in einer Crepes-Pfanne ausbacken.

Ein Sieb in eine Schissel stellen, die Gemusemasse in das Sieb
schutten, abtropfen lassen und anschliefend mit dem
Frischkase vermengen. Einen Teil der Gemusemasse auf je
einen Pfannkuchen verteilen. Der Rand sollte dabei frei bleiben.
Die seitlichen Rander der Pfannkuchen tber die Fullung nach
innen klappen und die Pfannkuchen von unten her (wie einen
Strudel) aufrollen. Alle nebeneinander in eine gefettete
Auflaufform legen.

Die Ubrigen Gemuse-FlUssigkeit mit etwas Sahne und dem
gerieben Pecorino vermischen und gut tber die Pfannkuchen
verteilen.

Den Backofen auf 180° Grad vorheizen. Die
Gemusepfannkuchen ca. 250Minuten Uberbacken, bis sie schon
goldbraun sind.

Dazu kann man Sauerrahm-Krauterdip und gemischten Salat reichen.

Sour Creme -Krauterdip

Zutaten

e 100 g saure Sahne
125 Frischkase
1El Ol
Salz
Y Tel. Kurkuma
Schwarzer Pfeffer
1Stk. Feingeschnittenen Lauch, oder Fruhlingszwiebeln
1/2 Zitrone
1 Knoblauchzehe
1 Stlckchen Ingwer
1 Pr. Chilipulver
1/2 rote Paprikaschote

Zubereitung

Lauch / Fruhlingszwiebeln halbieren und in sehr schmale Halbringe schneiden. Die
Paprikaschote in kleine Wirfel schneiden. Knoblauch und Ingwer putzen und kleinhacken.
Kurkuma und schwarzen Pfeffer in Ol kurz anrésten, Knoblauch, Ingwer, die Lauchstreifen und
die Paprikawdurfel dazugeben und kurz darin anschwitzen. AnschlieRend gut abkuhlen lassen.
Saure Sahne und Frischkase in eine Schissel geben, wiirzen und vermischen. Lauch-Paprika-
Gewlrzmasse unter die Schmand-Saure-Sahne-Mischung geben und alles miteinander gut
verrUhren. Von der Zitrone etwas Schale abreiben und die Zitrone ausdrticken, den Saft und die
Schale zur Creme geben und unterrthren. Die Sour Creme sollte mind. 20 Minuten
durchziehen.
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