Whebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte fur Korper, Geist und Seele nach Ayurveda-Art

Spinat-Kartoffelknodel

Zutaten fiir 4 Personen

e 300g mehlige Kartoffeln
e 150 g junger Spinat

e 1 Eigelb

e 1EL Ghee

e 125-150 g Mehl

Gewiirze je 1 Msp.
e Kreuzkimmel
e Kurkuma
e Muskatbliite
e 1 Prise Zucker
o Pfeffer
e Salz (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Kartoffeln mit Schale in Salzwasser kochen, schalen und durch die Kartoffelpresse driicken.
Spinat in feine Streifen schneiden und 2 Minuten in kochendem Wasser balancieren. Wasser
durch Sieb abgielen, abtropfen lassen und anschieRende den Spinat fein hacken.

Die gepressten Kartoffeln auf eine bemehlte Arbeitsflache
geben. Eine Mulde in die Mitte driicken. Spinat, etwas
Mehl, das Eigelb, Ghee, Salz und die Gewiirze hineingeben
und alles miteinander verkneten. Dabei allmahlich mehr
Mehl zufligen, bis ein fester Teig entsteht. AnschlieRend
kleine Knodel formen.

In einem groRBen Topf Salzwasser zum kochen bringen
und die Knddel je nach GroRe ca. 5-10 Minuten darin garen, bis sie an die Oberflache steigen.
In der Zwischenzeit die Tomatensol3e anfertigen.

Wenn die Knddel fertig sind, auf einem Teller mit SolRe, Krauter und Parmesan anrichten.

Deko
Parmesan Chips. Parmesan reiben und in einer beschichteten Pfanne schmelzen und anrésten.
Abgekiihlt aus der Pfanne nehmen und die Knodel damit dekorieren
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Waebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte fur Korper, Geist und Seele nach Ayurveda-Art

TOMATENSOSSE - nicht nur zur Sommerzeit

Rezept fiir 4 Personen

Zutaten
e 1 Kg sonnenreife Tomaten
(alternativ 2 Dosen Tomate)
e 1 Zwiebeln
e 2 Knoblauchzehen
e ca.1cm groRes Stiick frischen Ingwer
e 1 EL Honig
e 759 Tomatenmark
e 2 EL italienische Krauter
z.B. Basilikum, Salbei, Rosmarin, Origano
e Gewilrze: Salz, rosa Pfefferkorner, Kurkuma, Cilli
e 2 EL Olivenol

ZUBEREITUNG

Tomaten von Stielansatz befreien und in klein Wiirfel schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schélen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Kréduter sehr fein hacken. Ol in eine Topfgeben und
die Gewiirze kurz darin anrdsten (Achtung nichts anbrennen lassen, Gewiirze werden bitter)
Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch dazugeben und leicht anschwitzen. Die Tomatenwiirfel, das
Tomatenmark und den Honig zugeben und ca. 5 Minuten kochen lassen. Alles durch ein Sieb
passieren. Anschlieend die gehackten Krauter dazu geben. Nochmals kurz aufkochen.

Pack die Sonne in dein Glas

Ich mache TomatensolRe immer im Spatsommer, weil es dann vollreife und glinstige Tomaten
gibt. Die SoRe dazu noch heil} in Glaser fiillen und gut mit einem Deckel verschlieRen. Die
Glaser in einen mit heiBem Wasser gefiillten breiten Topf stellen und ca. 20 Min. bei maRiger
Hitze einkochen.

I (Die Glaser sollten sich nicht beriihren und zur Hélfte vom Wasser bedeckt sein). So halt sie
bis in den Winter hinein.

Tipp: fir Personen die Unvertraglichkeit gegen Lauchgewachse leiden, ist
Sellerie anstelle der Zwiebeln und dem Knoblauch zu verwenden.
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