Whebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte fur Korper, Geist und Seele nach Ayurveda-Art

Lauch - Apfelcremesuppe

Zutaten fiir 2-3 Personen

2 Stange Lauch

e 1 mittelgroRen Apfel

e ' Zitrone (Saft und Schalenabrieb)
e 2 mittelgrofRe Kartoffeln

e 1EL Ghee

e 1L Gemusebrihe

Gewiirze je 1 Msp.
e Kreuzkiimmel
e Kardamom
e Kurkuma
e Muskatbliite
e 1 Prise Zucker
e Salz (nach Belieben)

e 1 gr. EL aufgeschaumte Sahne oder Creme Fraiche
e Zitronenschalenabrieb

ZUBEREITUNG

Kartoffeln und Apfel schélen, grob reiben und mit Zitronensaft betraufeln. Lauch in feine Ringe
schneiden. Ghee in einen Topf geben und auf der Herdplatte erhitzen. Gewiirze leicht darin
anrdsten (sie sollten einen leichten Schaum bilden). Apfel und Kartoffeln dazu geben und mit
dem Gewiirz- Olgemisch ummantelt. HeiRe Gemiisebriihe zugieRen.3/4 der Lauchringe
dazugeben und alles ca. 15 Minuten kocheln lassen. Topf vom Herd nehmen und alles
miteinander fein purieren. Die restlichen Lauchringe zugeben. Den Topf nochmals fiir 1-2
Minuten auf die Herdplatte stellen und die Suppe aufkdcheln lassen.

Deko

In Teller fiillen und mit Creme Fraiche und etwas Zitronenschalenabrieb dekorieren. (nach dem
Servieren im Teller unterheben).
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Waebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte fur Korper, Geist und Seele nach Ayurveda-Art

Klare Gemiisebriihe

Zutaten
e 1 Liter Wasser
e 125 g frische Karotten
e 125 g Petersilienwurzel
e 1/4 Stange Lauch (Porree)
e 1/8 Sellerieknolle
e 1TLSalz
e 1 Lorbeerblatt
e 1 Msp. Muskatnuss
e 1 Msp. Kurkuma
e 1 Msp. Pfeffer
e 2 TL gehackte Petersilie
e 1EL Ghee
e 1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

Das Gemiise gut waschen, putzen und grob wiirfeln. Ghee in eine Topfgeben, Kurkuma und
Pfeffer kurz darin anschwitzen, Gemiise zu geben und unter standigem um riihren kraftig
anrosten. Mit kochendem Wasser (bergielen, mit den Gewiirzen abschmecken, die
Petersilie zugeben und ca. 30 Minuten kochen. Die Suppe vom Herd nehmen und
durchseihen.

Tipp: klare Gemiisebriihe lasst sich super in Glaser ein- und haltbarmachen.
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