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Ayurveda-Herbstmenii

zum Pitta- und Vata-Ausgleich

Rezept aus der Ayurveda-Kiiche in Birstein
von Kerstin Rosenberg

Kiirbissuppe mit Apfel

Zutaten fiir 4 Personen

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis

Ya Selleriewurzel

1 Zwiebel

1 Apfel

1 Scheibe Ingwerwurzel

1 MS Kurkuma

Ya TL Chilipulver

Ya TL Koriander, gemahlen

Ya TL Oregano

Ya TL Thymian

2 TL Ghee

750 ml Gemusebrihe

50 ml stiBe Sahne oder Sojasahne
1 MS Muskat und Salz zum Abschmecken

Zubereitung
1. Den Kurbis vierteln, die Kerne entfernen, waschen und in groBe Stlicke schneiden. Den Sellerie,
die Zwiebel und den Apfel schalen und wiurfeln, Ingwer fein hacken.

2. Das Ghee in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Apfel und Ingwer darin anschwitzen. Kurkuma, Chili-
und Korianderpulver dazugeben und kurz unterrihren.

. Den Kurbis und den Sellerie in den GewUrzsud geben und unter riihren anbraten.

. Die Gemusebruhe aufgieBen und das Gemuse fur 30 Minuten kdcheln lassen.

. Thymian, Oregano und Sahne dazu geben. Alles mit dem Pirierstab durchmixen.

. Mit Muskat und Salz abschmecken. Eventuell noch etwas Wasser zuftigen, falls die Suppe zu dick-
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flussig sein sollte.

2013 © Rosenberg Europaische Akademie fiir Ayurveda * D-63633 Birstein Seite 01



Rosenberg Gesellschaft fur ganzheitliche
gGmbH Gesundheit & Bildung gemeinniitzige GmbH

MENBERG ForsthausstraBe 6

D-63633 Birstein
Européaische Akademie tel 0049-(0)6054-9131-0 - fax -36
flr Ayurveda

Ayurveda-Gesundheits- www.ayurveda-akademie.org N
und Kurzentrum www.rosenberg-ayurveda.de [N

Geschmorte Petersilienwurzeln

Zutaten fiir 4 Personen:

2 groBe Petersilienwurzeln*
2 EL WalnuUsse

1 EL Cranberries

Fiir die Marinade:

2 EL Olivenol

1 TL Ahornsirup

1 EL SojasoBe

1 EL Balsamico-Essig

2 EL Wasser

1 TL Thymian

Y2 TL Ingwer, gemahlen
1 MS Chilipulver

1/2 TL Salz

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180° Grad vorheizen.

2. Die Petersilienwurzeln schalen und in groBe Wurfel schneiden. Mit Walnlssen und Cranbeeries
mischen und in eine Auflaufform legen.

3. Alle Marinade-Zutaten zu einer SoBBe mischen und diese Uber die StBkartoffeln geben. Gut durch-
mischen und im Backofen 35 Minuten backen, bis das Gemuse weich und etwas angebraunt ist.

Gemiisereis

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Tasse Basmatireis

2,5 Tassen Ingwerwasser
1 Karotte

50 g Erbsen, tiefgefroren
Y2 TL Cuminsamen

3 Kardamomkapseln

1 EL Ghee

Salz
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Zubereitung:

1. Die Karotte schalen und grob raspeln. Die Erbsen auftauen.

2. Das Ghee erhitzen. Cumin und Kardamom darin kurz anrdsten. Karottenraspeln zufiigen und
unter Rihren kurz anschmoren. Nun den Reis und die Erbsen zuftigen.

3. Das Ingwerwasser auffillen, etwas Salz zufigen und den Reis aufkochen lassen. Nach 3-4 Minuten
die Hitze ausschalten und im geschlossenen Kochtopf ausquellen lassen.

Pflaumen-Birnen-Chutney

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Birne

250 g Pflaumen

1 TL Ghee

150 ml Apfelsaft

2 Nelken

1 Sternanis

jeweils 1 MS gemahlenen Pfeffer, Cumin, Ajwein, Zimt, Kurkuma, Steinsalz

Zubereitung:

1. Die Friichte waschen, entkernen und klein schneiden

2. Ghee in einem kleinen Topf erhitzen, Nelken, Sternanis und kleingeschnittene Friichte zufligen.
Fir 1-2 Minuten unter Rihren andlnsten.

3. Den Apfelsaft zufiigen und das Chutney etwas einkochen lassen.

4. Mit gemahlenen Gewdlrzen und etwas Salz abschmecken. AnschlieBend nochmals aufkochen und
fr mindestens 5 Minuten durchziehen lassen.

Mandelcreme mit Apfelkompott

Zutaten fiir 4 Personen
50 g Mandeln

1 EL Butter

3 EL Weichweizengries
200 ml Sahne

100 ml Wasser

1 EL Vollrohrzucker

2 EL Agavendicksaft
1/2 TL Kardamom

1 MS Sternanis
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Fiir den Apfelkompott:

2 Apfel

150 ml Apfelsaft

1 EL Rosinen

1 Zimtstange

1 Packchen Bio-Vanillezucker

Zubereitung:

1. Die Mandeln in einem kleinen Topf mit Wasser geben, zum Kochen bringen und 2-3 Minuten
blanchieren. Mit kaltem Wasser abschrecken und die Schale entfernen.

2. Geschalte Mandeln, Wasser, Sahne, Kardamom und Sternanis mit dem Mixer fein purieren.

3. Die Butter in einem Topf schmelzen. Zucker und Weizengries darin anrosten.

4. Mandel-Sahnemischung zufligen und unter Rilhren zum Kochen bringen. Etwas eindicken lassen.
Mit Agavendicksaft abschmecken.

5. Kleine Schalchen mit kaltem Wasser ausspilen, die Mandelcreme einflllen und erkalten lassen.

6. Fur den Apfelkompott die Apfel schilen und wirfeln, mit Vanillezucker, 150 ml Apfelsaft und
Zimt mischen, erhitzen und fur ca. 5 Minuten kécheln lassen.

7. Die erkaltete Mandelcreme vorsichtig auf einen Teller stlirzen und mit Apfelkompott anrichten.
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