g% AYURVEDA KUCHE

23 ... weil Essen Herzenssache ist.

GRIEBSCHMARREN MIT

HEIDELBEEREN

VORBEREITUNGSZEIT
KOCHZEIT
SCHWIERIGKEITSGRAD

ZUTATEN VATA

150 g Butter

80 g Sharkara Zucker

250 g Weizengriel3

400 ml Hafermilch

300 ml Wasser

6 Stk. Datteln geschnitten
1Prise Steinsalz

1 MSP Vanille gemahlen

1 MSP Kardamom gemahlen
% TL Zimt gemahlen

2 Tasse Heidelbeeren als Kompott

Dattelsirup nach Bedarf

ZUBEREITUNG

Leicht

10 Minuten
1,10 Stunde

ZUTATENPITTA

150 g Butter

80 g Sharkara Zucker
250 g Dinkelgriel3

400 ml Hafermilch

300 ml Wasser

6 Stk. Datteln geschnitten
1Prise Steinsalz

1 MSP Vanille gemahlen

1 MSP Kardamom gemahlen
2 Tasse Heidelbeeren

Dattelsirup nach Bedarf

REZEPT DES MONATS

ZUTATEN KAPHA
150 g Butter

50 g Sharkara Zucker
250 g Weizengriel3
400 ml Hafermilch
300 ml Wasser

1EL Rosinen

1Prise Steinsalz

1 MPS Kardamom gemahlen
% TL Ingwer

% TL Zimt gemahlen

2 Tasse Heidelbeeren

1. Butter in einer Pfanne schmelzen, Sharkara Zucker und GrieR darin anrdsten.

Auflaufform mit Ghee einfetten, beftillen und im Rohr bei 180° ca. 1 Stunde goldbraun backen.

Servieren mit Heidelbeeren oder Friichten der Saison und mit Dattelsirup garnieren.

2. Hafermilch, Wasser, Trockenfriichte und Gewlirze gemeinsam aufkochen.
3. Die Masse in die Pfanne einriihren und aufkochen.

4.

5.

TIPP

Mit Obers oder Vanilleeis verfeinern.

Weitere vegetarische Rezepte finden Sie unter: www.ayurvedashop.at/rezepte
Tel. +43 (0) 7732 455 76 ¢ versand@ayurvedashop.at



