Whebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte flirs Herz nach Ayurveda-Art

Der Grof3e Hans

Friiher ein arme Leute Essen - Heute eine Delikatesse aus dem hohen Norden

Zutaten 4 Personen

3 Eier

200 g Mehl
80-100 g Zucker
2 TL Backpulver
a L Milch

150 g Butter
100g Rosinen
300g Hornchen-
Nudeln’

Gewiirze
Je 1 Msp.

Zitronenschale
(%2 Zitrone)
Kardamom
Muskatbliite
Zimtblite
Vanille

Salz
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MEINE SCHMANKERLKUCHE

DER GROSSE HANS

Eine Delikatesse aus dem hohen Norden

www.integrale-meditation-heute.de

Zubereitung: Nudeln kochen und abkiihlen lassen (od. Reste vom Vortag nutzen), Milch, Butter,
Zitronenabrieb, Salz und die Gewiirze in einen Topf geben und sanft erwarmen bis die Butter
geschmolzen ist— nicht kochen lassen. Die Milch-Butter-Wiirzmischung zur Seite stellen und
abkuhlen lassen. Mehl und Backpulver sieben. Die Eier zusammen mit dem Zucker schaumig
schlagen, erst das Milch-Buttergemisch und anschlielend das gesiebte Mehl langsam zugeben
und alles zu einem Teig vermengen. Nudeln und Rosinen zugeben und unterheben.

Die GroRe-Hans-Form mit Deckel fetten und mit Paniermehl ausstreuen. In
der Zwischenzeit einen hohen Topf zu einem Drittel mit Wasser fiillen und
das Wasser zum Kochen bringen. Den Teig in die Form fiillen, mit dem Deckel
verschlieRen, ins Wasserbad stellen und ca. 1 % Stunde kochen lassen. Den
GroRen Hans aus dem Wasserbad nehmen, den Deckel der Form 6ffnen und
abkihlen lassen. Erst danach stiirzen und leicht mit Puderzucker bestreuen.

Variante: Groen Hans in Scheiben schneiden und in Butter von beiden Seiten anbraten.
Beilagen: Der GroRe Hans schmeckt mit Apfelmus, Karamellisierten Apfelschnitzen oder Kompott
aus DoOrrobst

! Traditionell war der GroRe Hans ein Gericht, in dem Reis-, Nudel-Reste vom Vortag, altbackenem WeiRbrot oder

Kuchenreste verwertet wurden.
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WURZIGES APFELMUS

Zutaten:
e 1 kg séuerliche reife Apfel
e 100 g Zucker
e 1TL Ghee
o YL Wasser

Je 1 Msp.
e ' Zitrone (Saft und Schale)
e Kardamom
e Muskatbliite
e Zimtblite
e Vanille

Zubereitung: Apfel waschen, schilen?, in grobe Stiicke schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Ghee in einem Topf erwarmen und die Gewtlirze darin kurz darin anrésten, den Zucker zugeben,
leicht karamellisieren lassen und anschlielfend die Apfelstiickchen zugeben. Zitronenschalen-
abrieb zugeben und alles kraftig miteinander vermischen, mit Wasser angie3en und bei milder
Hitze kécheln lassen bis die Apfel weich sind.

KARAMELLISIERTES DORROBST

Zutaten:

e % Packchen getrocknete Zwetschgen, Aprikosen oder Dérrobstmischung,
e 1 Stiick Zimtstange

e 1EL Ghee

e 2 Kardamomkapseln

e 1 Prise Salz

e " Orange Saft und Schale

e 2 EL. Puder-Rohrzucker

e 1/8L.Wasser

Zubereitung: Dorrobst am Vorabend waschen und in 1/8 L Wasser iiber Nacht einweichen. Am
Morgen das Einweich-Wasser abgieRBen (das Wasser aufbewahren) und anschlieBend die Friichte
in Viertel schneiden. Ghee und Puderzucker in Topf geben, erhitzen und unter standigem Riihren
Karamellisieren lassen. Die gut abgetropften Friichte, die Kardamomkapseln, die Orangenschale
zugeben und in der Karamellmasse wenden, Einweich-Wasser und Orangensaft zugeben und ca.
8-10 Minuten bei schwacher Hitze garen.

21 Schale und Kerngehé&use nicht wegwerfen, daraus kann ein wertvolles Geliermittel fiir die Zubereitung

von Marmeladen gewonnen werden.
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