Waiebke Zint

INTEGRALE MEDITATION 3
Rezepte furs Herz nach Ayurveda-Art

Wirsingkohl-Kohlrolade

Zutaten fur 3 Personen

e 300 g Wirsingkohl- aulRen Blatter
e 300 g Rinderhackfleisch

e 150 g Sellerie

e 2 Karotten

e 1 grolie Zwiebel

e 3 Tomaten

e ' Stange Lauch

e TEi
e 50 g Semmelbrosel
e 3 ELCilliol

e Baumwollfaden
GEWURZE FUR DIE FULLUNG & DAS GEMUSE

e schwarzer Pfeffer
e 1 Tel Kurkuma

e % TL Kreuzkimmel
e % TL Muskatblite

e Salz
e 4 TL Schalenabrieb
e 2 EL Cilliol

e 3 EL weiche Butter fur die Form und zum bestreichen.
Vorbereitung

e Gemiuse putzen undin 1 cm kleine Wrfel schneiden.

e Den Lauch in feine Ringe schneiden.

e Zwiebel schalen und in feine Stiickchen schneiden.

e Tomaten schalen und in Kleien Stiickchen schneiden

e Zwiebelstickchen, schwarzer Pfeffer, % Tel. Kurkuma, % TL Muskatbliite in T EL Cilliol
in eine Pfanne bei mittlerer Hitze leicht anschwitzen

e Hackfleisch in eine Schiussel geben und mit den Wirzschwiebel, den Semmelbroseln
und einem Ei gut verkneten. Zur Seite stellen.

e Die aulieren Kohlblatter vom Wirsingkohl mit einem Messer I6sen und die festen
Blattansatze ausdinnen.

e In kochendem Salzwasser ca. 7 Minuten balancieren, im Sieb abtropfen und abkuhlen
lassen.
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Zubereitungsschritte

Kohlblatter wie auf dem Bild
Ubereinanderschichten.

2. 1 Portion Hackfleischmasse in die Mitte
Setzen. Die Rander der Kohlblatter von der Seite her
uber die Hackfleischfullung einschlagen.

3.
Die Kohlrouladen aufrollen und wie auf dem Bild mi dem
Baumwollband tber Kreuz
zusammenbinden.

4,

2 EL Cilli Ol in eine Pfanne geben und die
Kohlrouladen von allen Seiten her, bei mittlerer Hitze
goldgelb anbraten. AnschlieRend die Kohlrouladen in
eine Auflaufform setzen.

Butter und Chili-Ol in einer Pfanne geben, schwarzer
Pfeffer, 1/2 Tel. Kurkuma, % TL KreuzkUmmel, % TL

5. MuskatblUte darin leich anschwitzen. Das Gemiise
zugeben und leicht anrosten. Zum Schluss die Tomaten
und den Lauch zugeben, mit gut 200 ml Wasser
abloschen und mit Salz und Zitronenabrieb wirzen.

GemUse um die Kohlrouladen herum in die Auflaufform
geben und im Backofen (Einstellung Ober- und
Unterhitze) ca. 30 Minuten bei 170° garen lassen.
AnschlieRend mit Bratkartoffeln servieren

N
SE

AYAS®Yoga Akademie-Text und Bildmaterial: ©Wiebke Zint. 31.01.2020



