&%) AYURVEDA KUCHE

... weil Essen Herzenssache ist.

e

ORIENT. LINSEN-REISGERICHT MIT GEBR. KURBIS

VORBEREITUNGSZEIT
KOCHZEIT
SCHWIERIGKEITSGRAD

ZUTATEN VATA

1 Héferl Basmatireis Vollkorn
2 Haferl Berglinsen
1Lorbeerblatt

800 ml Wasser

10 cm Lauchstange

/2 Fenchelknolle

% Sellerieknolle

% kleiner Hokkaido-Kirbis

2 EL Ghee

1TL Senfsamen gelb

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen
1 TL Koriander gemahlen

72 TL Kurkuma gemahlen

% TL Zimt

Pfeffer schwarz gem. nach Bedarf
200 ml Gemiisebriihe
Steinsalz nach Bedarf

1EL Ghee

Relaxed Vata Churna-Gewtirz

ZUBEREITUNG

30 Minuten
2 Stunden
Mittel

ZUTATEN PITTA

1 Héferl Basmatireis Vollkorn
¥, Héferl Berglinsen
1Lorbeerblatt

800 ml Wasser

10 cm Lauchstange

2 Fenchelknolle

% Sellerieknolle

% Kleiner Hokkaido-Kiirbis
1% EL Ghee

1TL Senfsamen gelb

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen
1 TL Koriander gemahlen

%2 TL Kurkuma gemahlen
Pfeffer schwarz gem. nach Bedarf
200 ml Gemtisebriihe
Steinsalz nach Bedarf

% EL Ghee

Peaceful Pitta Churna-Gewiirz

REZEPT DES MONATS

ZUTATEN KAPHA

1 Héferl Basmatireis Vollkorn
Y, Héferl Berglinsen
1Lorbeerblatt

800 ml Wasser

10 cm Lauchstange

2 Fenchelknolle

% Sellerieknolle

% Kleiner Hokkaido-Kiirbis

% EL Ghee

1TL Senfsamen gelb

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1 TL Koriander gemahlen

%2 TL Kurkuma gem., /2 TL Ingwer gem.

% TL Zimt

Pfeffer schwarz gem. nach Bedarf
200 ml Gemtisebriihe

Steinsalz nach Bedarf

% EL Ghee

Active Kapha Churna-Gewtirz

1. Basmatireis Vollkorn und Berglinsen gut waschen und {iber Nacht in Wasser einweichen.

2. Reis und Linsen nochmals gut durchsplilen, Lorbeerblatt und 800 ml Wasser beimengen und mind. 30 Min.

weichkochen.

3. Lauch, Fenchel und Sellerie waschen und fein schneiden. Kiirbis vierteln, entkernen und diinn in Streifen schneiden.

4,
restlichen Gewtlirze beigeben und kurz anrosten.
5.
6. Reis und Berglinsen zum Gemiise geben.
7.
8.

FEINSCHMECKER-TIPP

Linsen-Reis-Gericht erkalten lassen — schmeckt auch sehr gut als Aufstrich

TIPP

Ghee im Topf erhitzen und Senfkorner beigeben, sobald diese zu hiipfen beginnen, Topf vom Herd nehmen und die

Zerkleinertes Gemitise in den Topf geben, darin anrésten, mit Gemiisesud abléschen, salzen und einkochen lassen.

Geschnittenen Kiirbis in einer Pfanne mit Ghee goldgelb auf beiden Seiten anbraten.

Linsen-Reisgericht mit Kiirbis garnieren und bei Bedarf mit Churna nachwiirzen.

Statt gemahlenen Gewtirzen, kdnnen Sie auch ganze Gewiirzkérner verwenden, diese bei Bedarf jedoch etwas morsern.

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



