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Paprika-Mangold-Kokoscurry
an Kurbispuffer und Aprikosen-Chutney

Rezept aus der Ayurveda-Kulche in Birstein
von Kerstin Rosenberg

Paprika-Mangold-Kokoscurry

Zutaten

1 rote Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten
500 g Mangold

1 EL Koriandersamen, grob zerstoB3en

1 Dose Kokosmilch

1/3 Block Kokoscreme (feste Kokosmasse)

2 TL Ghee

1 TL Fenchelsamen

1 TL Bockshornkleesamen

Ghee oder Olivendl

Zubereitung

1. Den Mangold waschen und klein schneiden, dabei die Stiele vom Grilin trennen.
Die Paprika entkernt und in Streifen schneiden.

2. Das Ghee in einem Topf erhitzen, den grob gemérserten Koriander sowie die
Bockshornkleesamen darin anrésten.

3. Paprika und Mangoldstiele dazugeben und kurz diinsten lassen.

4. Nun mit Kokosmilch aufgieBen und 10 Minuten diinsten lassen. Das Mangold-Grin sowie Salz
unterrihren und weitere 10 Minuten dinsten lassen.

5. Fenchelsamen und Kokoscreme dazugeben. Immer wieder umrihren, bis sich die Kokosmasse
aufgeldst hat. Etwas durchziehen lassen, abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

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



Rosenberg Gesellschaft fur ganzheitliche
gGmbH Gesundheit & Bildung gemeinnitzige GmbH

IKO_SENBERG ForsthausstraBe 6
D-63633 Birstein
Europdische Akademie tel 0049-(0)6054-9131-0 - fax -36
flir Ayurveda
Ayurveda-Gesundheits- www.ayurveda-akademie.org I
und Kurzentrum www.rosenberg-ayurveda.de NS

Ingwer-Kiirbis-Puffer

Zutaten

200 g Kurbis

4 mittelgroBBe Kartoffeln

100 g Kichererbsenmehl

1 dicke Scheibe Ingwerwurzel (ca. 3 cm)
1 TL Korianderblatter

1 Chilischote

Krautersalz

Ghee zum Ausbacken

Zubereitung

1. Den Kurbis und die Kartoffeln waschen, schdlen und mit der Reibe fein raspeln.

2. Mit Kichererbsenmehl und Gewdirzen zu einer Masse vermischen. Mindestens 10 Min. durchziehen
lassen.

3. Ghee in einer schweren Pfanne erhitzen. Aus der Klrbismasse mit 2 Lo6ffeln Taler formen und diese
im Ghee von beiden Seiten goldgelb ausbacken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Aprikosen-Chutney

Zutaten

150 g frische Aprikosen
1 TL Ghee

1 EL Vollrohrzucker

1 TL Salz

Y2 TL Ingwerpulver

Ya TL schwarzer Pfeffer
1/2 TL Thymian

30 ml Apfelsaft

1 TL Waldhonig

1 -2 TL Zitronensaft
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Zubereitung
1. Die Aprikosen waschen, entkernen und klein schneiden.

2. Das Ghee in einem kleinen Topf erhitzen. Die Friichte dazugeben und anschwitzen.
3. Vollrohrzucker, Ingwerpulver, Salz und Apfelsaft zufiigen und zum Kochen bringen.
Die Friichte so lange kocheln lassen, bis sie weich sind und die Struktur verlieren.

4. Nun mit Chili, Thymian, Waldhonig und Zitronensaft abschmecken.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
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