Meine Schmankerl-Kliche: Rezepte fiirs Herz nach Ayurveda-Art

Bratapfel mit GrieRbrei

Zutaten Bratapfel
(Powerfriihsttick fir 4 Personen)

e 4 mittelgrole Apfel

e 2 /Zitrone

e 50 g Marzipan (Rohmasse)

e 4TL Preiselbeeren  (Marmelade)

Je eine gehaufte Msp.:
v" Vanille
v' Kardamom
v' Zitronenschalenabrieb
v' 1 Prise Salz

Abbildung 1:Foto Wiebke Zint

Zubereitung Bratapfel:

Apfel waschen und das Kerngehduse ausstechen und in eine feuerfeste Auflaufform stellen.
Das innere der Apfel mit Zitronensaft betraufeln (das verhindert, dass das Fruchtfleisch braun
wird). Marzipan mit den Gewlrzen, Salz und Zitronenschalenabrieb vermengen, die Apfel
damit zu % beflllen. Je einen TL Preiselbeeren oben auf die Apfel geben. Die Auflaufform mit
den Apfeln, in den vorgeheizten Backofen stellen und bei 200% (je nach GroRe) ca. 20-25
Minuten backen.

Tipp: die Apfel am Vorabende fertigmachen, in den Kiihlschrank stellen und erst am Morgen
braten.

Griel3brei

Zutaten Grielbrei;
e 500 ml Milch
e 100 ml Sahne
e 70 g Weichweizengrie3
e 3 ELRUbenzucker  (von Naturata)
e 2 Eijer (getrennt)
e 20 g Butter
e Y Zitrone
e 50 g Mandelblattchen (in einer Pfanne leicht anrdsten)

Je eine Prise:
e Salz
¢ Muskatbllte
Je eine gehaufte Msp.:
v" Vanille, Kardamom, Zimt, Zitronenschalenabrieb
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Zubereitung GrieBbrei:

Mandelblattchen in einer Pfanne leicht anrosten und zur Seite stellen.
Das Getrennte Eiweill zu festem Eischnee schlagen, das Eigelb in einer kleinen Schale
verquirlen und beides zur Seite stellen.

Milch in einen Topf geben, leicht erhitzen und Kardamom, Muskatbliite, Salz, Zucker zugeben
und bei sanfter Hitze lassen. Griel® unterstandigem ruhren zugeben und zu einer streichfesten
Male einkocheln lassen. Zitronenabrieb, Butter und die Sahne einrthren und dann die Hitze
drosseln.

Nun einen Teil der GrieRmasse, [6ffelweise unter das Eigelb rihren bis dieses warm ist, (so
wird verhindert, dass das Eigelb stockt). Die Griel3-Eigelbmasse zurlick in den Topf geben und
alles nochmals sehr gut miteinander verrthren, abschmecken und gegebenen Falls
nachwdirzen. Dann den Topf vom Herd nehmen und anschlieldend vorsichtig den Eischnee
unterheben.

Servieren:

e Griel3brei in eine Schissel geben. Zimt mir einem Loffel Zucker gut vermischen und
druberstreuen. Zu Schluss mit den gerosteten Mandelblattchen garnieren.

e Zusammen mit dem Bratapfel servieren.

e Zu NachslRen flissigen Honig, Birnendicksaft oder Ahornsirup auf den Tisch
stellen. So kann jeder am Tisch den SuRe-Grad selber bestimmen.

Abbildung 2Foto Wiebke Zint
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