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7‘:1':?\ INTEGRALE MEDITATION .
R Rezepte furs Herz nach Ayurveda-Art

HERZHAFT-SUSSE FRISCHKASEZUBEREITUNG

Zutaten fur 2 Personen

¢ 1 Hand voll Lauchringe
e 1 Orange (Fleisch)
¢ Orangenschalenabrieb einer ¥2

Orange

e 250 g Doppelrahm Frischkéase

e 1EL Honig

o Salz

e Y TL Rosa Pfefferbeeren
(geschrotet)

e 1 Msp. Muskatblute

e 1 Msp. Kardamom (gemahlen)

e 1 TL Currypulver
o 15 EL Rapsol

Zubereitung

Orange schélen, filetieren und klein schneiden. Frischkése und die kleingeschnittenen
Mandarinenschnitz in eine Schiissel geben. Lauch in zwei Halften teilen und in feine Ringe
schneiden. Ol in eine nicht zu heilRe Pfanne geben, Kardamom, rosa Pfefferbeeren und
Muskatbllte darin leicht anrdsten, den Lauch zugeben und leicht anschwitzen. Alles
abkuhlen lassen und zum Frischk&se geben und alles gut miteinander verrihren. Mit Salz,

Orangeschale, Currypulver und Honig abschmecken.

Arbeitszeit ca. 15 Minuten

Dazu gab es:
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=
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INTEGRALE MEDITATION 3
Rezepte flrs Herz nach Ayurveda-Art

WALNUSS- UND OLIVEN-CIABATTA-BROT
Grundteig

e 500 g Weizenmehl

20 g frische Hefe

2 EL Olivenol 2l an e BT
2 TL Salz N ST

s
MR- - -,

Zubereitung

Das Mehl in die Ruhrschissel geben.

Die Hefe mit knapp 300 ml lauwarmem

Wasser anrithren und 10 Min. gehen lassen. Hefewasser, Olivenél und Salz unter das Mehl
mischen, kraftig zu einem Teig kneten und zugedeckt 2 Stunden ruhen lassen. Den Teig mit
Mehl bestreuen und zu zwei Rollen formen. Zu einer Rolle gehackte Wallnlisse und zur
anderen Rolle Oliven zugeben nochmals kraftvoll durchkneten und zu anschliel3end zu

l&nglichen Laiben formen.

Auf ein Backblech mit Backpapier legen, mit einem leicht angefeuchteten Tuch abdecken

und 30 Minuten gehen lassen, bis die Brotlaibe ihr Volumen verdoppelt haben.

Den Backofen auf 200°C HeiRRluft vorheizen und die Ciabattas darin in 25 Minuten hellbraun

backen (zwischendurch mit Wasser bespriihen).

Arbeitszeit ca. 20 Minuten /Ruhezeit ca. 2 Stunden / Gesamtzeit ca. 2 Stunden 20 Minuten
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