REZEPT DES MONATS

23 ... weil Essen Herzenssache ist.

@g}} AYURVEDA KUCHE

AUSGEZOGENER GEMUSESTRUDEL

VORBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

KOCHZEIT 1Stunde

SCHWIERIGKEITSGRAD schwer
ZUTATEN VATA ZUTATEN PITTA ZUTATEN KAPHA -

1kg gemischtes Gemiise der Saison

entsprechend wie z. B.:

ca. 10 cm einer Porreestange

4-5 Stiick Karotten

1-3 Stiick Kartoffel

1-2 Stiick Zucchini

2 Handvoll Spinat

2 EL Ghee

% TL Senfsamen braun
7 TL Kreuzkiimmel ganz
1 TL Koriander gemahlen
1 TL Sambar Masala

% TL Asafoetida

1 TL Kurkuma

1kg gemischtes Gemiise der Saison

entsprechend wie z. B.:

ca. 10 cm einer Porreestange

4-5 Stiick Karotten

1-3 Stiick Kartoffel

1-2 Stiick Zucchini

2 Handvoll Spinat

2 EL Ghee

% TL Senfsamen braun
% TL Kreuzklimmel ganz
1 TL Schwarzkiimmel

1 TL Koriander gemahlen
1 TL Sambar Masala

% TL Asafoetida

1kg gemischtes Gemiise der Saison

entsprechend wie z. B.:

ca. 10 cm einer Porreestange

4-5 Stiick Karotten
1Stiick StiBkartoffel
1-2 Stlick Zucchini

1Handvoll Spinat oder Mangold

1EL Ghee

1TL Senfsamen braun

1 TL Kreuzkiimmel ganz
1 TL Koriander gemahlen
%2 TL Chili gemahlen

% TL Ingwer gemahlen

% TL Asafoetida

% L. Wasser/Suppensud 1TL Kurkuma 1 TL Kurkuma gemahlen
1TL Steinsalz % L Wasser/Suppensud % L Wasser/Suppensud
Selbstgemachten Strudelteig 1TL Steinsalz 1TL Steinsalz
Selbstgemachten Strudelteig Selbstgemachten Strudelteig
ZUBEREITUNG

1. Gemiise waschen, schalen, fein raspeln sowie Porree in feine Ringe schneiden.
2. Ghee in Topf erhitzen, ganze Gewiirze zuerst anrésten, gemahlene beimengen, dann Porree hinzufiigen, umriihren
und weiter anrdsten.

3. Geschnittenes Gemiise zu den angerésteten Gewtlirzen geben, mit Wasser abléschen und salzen. Gemtise bissfest

garen (Gemise mit kurzer Garzeit spéter beigeben), danach auskihlen lassen.

4. Strudelteig zubereiten und 20 Minuten rasten lassen. Strudelteig ausrollen.

1

Das gut ausgekiihlte Gemiise auf den Teig verteilen — einrollen.

6. Strudel in eine mit Ghee befettete Kasserolle legen und in das geheizte Backrohr bei 180°C 40 Minuten backen - nach
20 Minuten Strudel mit Ghee bepinseln und fertig backen lassen.

FEINSCHMECKER-TIPP

Gemiusestrudel mit Joghurtdip servieren.

TIPP

Ist das Gemiise nicht ausgekiihlt, reil3t der Teig.

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



