INTEGRALE MEDITATION

S - Wiebke Zint

Rezepte furs Herz nach Ayurveda-Art

Klrbis — Mangold- Strudel

Zutaten fiir 4 Personen

FUR DEN TEIG
200 g Mehl
3ELOL
Salz

1 Eigelb

FUR DIE FULLUNG
e 300 g Mangold
(auch mit jungen Spinatlecker)
e 1 Stiick Kiirbis (ca. 600 g)
e T1Karotte
e 1 groRe Zwiebel

e 1/ 4 Stange Lauch

e 150 g roher Schinken

e schwarzer Pfeffer

e 1 Tel. Kurkuma

e Muskatnul

e 1 EL Kirbiskerne

e 200 g saure Sahne

e Mehl fiir die Arbeitsflache

e 3 EL weiche Butter fiir die Form und zum bestreichen.

ZUBEREITUNG

1. fiir den Teig: Mehl, kréaftige Prise Salz, Ol, Eigelb und etwa 80 ml lauwarmes Wasser zu
einem Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel
formen und in Pergamentpapier wickeln.
Kochend heilRes Wasser in einer Schiissel
geben, kurz stehen lassen und ausgiel3en.

Die Schissel tiber den Teig stiilpen und
diesen 30 Minuten ruhen lassen.

2. fiir die Fiillung: den Mangoldblatter putzen, in
feine Streifen schneiden und Waschen.
AnschlieBend in einem Sieb liber einer
Schiissel gut abtropfen lassen.
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3. inzwischen fir die Fillung den Kiirbis und die Karotte putzen, schélen, in grobe Stiicke
schneiden und in grobe Stifte hobeln.

4. Die Zwiebel schélen uns sehr fein hacken.

5. den Lauch waschen und in feine Rollchen schneiden.
6. Den Schinken in diinne Streifen teilen. Alles mischen und wiirzen.

7. den Backofen auf 200° Grad vorheizen. Eine feuerfeste Form mit etwas fliissiger Butter
bestreichen. Den Teig halbieren die erste Portion auf einem bemehlten Kiichentuch
ausrollen.

8. den ausgerollten Teig iber den ebenfalls bemehlten Handriicken so diinn wie mdglich
ausziehen. Den Teig wieder auf das Brett legen. Sind die Rander zu dick, diese noch
ausziehen, oder abschneiden. Den Teig mit etwas flissiger Butter bestreichen.

9. eine Halfte des Mangolds auf den Teig verteilen. Die Halfte der Kiirbismischung dariber
geben mit einigen Kirbiskernen bestreuen und mit
der Halfte der sauren Sahne betraufeln.

10. die Teigrander tber die Fiillung nach innen
klappen, das Tuch an einer Seite etwas anheben
und den Strudel auf diese Weise aufrollen.

11. den Strudel in die gefettete Form gleiten lassen.
Die zweite Teighélfte ebenso ausrollen, belegen,
aufrollen und neben die erste den Strudel in die
Form gleiten lassen. Die Strudel mit der tibrigen
fliissigen Butter bepinseln.

12. die Strudel im Backofen -Mitte 45 Minuten backen, bis sie schon gebraunt sind.

Dazu reicht man Sauerrahm-Krauterdip gemischten Salat und Brot.
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Sour Creme -Krauterdip

Zutaten

100 g saure Sahne

125 Frischkase

1El Ol

Salz

Ya Tel. Kurkuma
Schwarzer Pfeffer
1Stk. Feingeschnittenen Lauch, oder Friihlingszwiebeln
1/2 Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 Stickchen Ingwer

1 Pr. Chilipulver

1/2 rote Paprikaschote

Zubereitung

Lauch / Friihlingszwiebeln halbieren und in sehr schmale Halbringe schneiden.

Die Paprikaschote in kleine Wiirfel schneiden.

Knoblauch und Ingwer putzen und kleinhacken

Kurkuma und schwarzen Pfeffer in Ol kurz anrésten, Knoblauch, Ingwer, die
Lauchstreifen und die Paprikawiirfel dazugeben und kurz darin anschwitzen.
AnschlieBend gut abkihlen lassen

Saure Sahne und Frischkase in eine Schiissel geben, wiirzen und vermischen.
Lauch-Paprika-Gewtlirzmasse unter die Schmand-Saure-Sahne-Mischung geben und
alles miteinander gut verrihren.

Von der Zitrone etwas Schale abreiben und die Zitrone ausdriicken, den Saft und die
Schale zur Creme geben und unterrihren.

Die Sour Creme sollte mind. 20 Minuten durchziehen.
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