%g Naturheilpraxis

Glutenfreies Getreide, Nisse und Kartoffeln ¥ penkinger & michel
Batata Vada, Kartoffel-Knoblauch-Bratlinge (Indien)
600 g Kartoffeln, gekocht, geschalt und zerdriickt
Salz
%BTL Kurkuma
2EL Korianderblatter, gehackt
1TL Chilischote, fein gehackt
1TL Knoblauch, fein gehackt
2 EL Sonnenblumendl
1TL Senfkérner
1 Prise Asant
1TL Kreuzkiimmel
16 - 20 Curryblatter
fur den Teig:
220g Kichererbsenmehl
1gr. Prise  Natron
Salz

Sonnenblumendl zum Fritieren

Zubereitung:

Kartoffeln, Salz, Kurkuma, Koriander, Chili und Knoblauch mischen.

In einer Pfanne zwei EL Ol erhitzen und die Senfkérner hineingeben. Wenn sie knistern, Asant und Kreuzkiimmel hineingeben. Umr ihren und
Curryblatter dazugeben.

Eine Minute garen, dann uber Kartoffelmischung geben, gut mischen und Béllchen (3 cm Durchmesser) formen.

Kichererbsenmehl, Natron, Salz und so viel Wasser wie nétig zu einem flissigen Teig verarbeiten. Das Ol in einem tiefen Wok erhitzen.

Jedes Béllchen in den Teig tauchen und goldbraun fritieren. Hitze verringern, um ein Anbrennen zu verhindern. Mit Tomatenketchup oder Chutney
servieren.

Mewa Pulao, Reis mit Nussen (Indien)

2TL Zucker
4 EL Sonnenblumendl
10 Kardamomkapseln
6 Nelken
2 Lorbeerblatter
) Zimtstange
10 Pfefferkérner
450 g Basmatireis
2 EL Rosinen
2 EL blattrige Mandeln
2 EL Pistazien
4 EL Cashews
9dl heisses Wasser
1TL Safranfaden

Salz
4 EL Korianderblatter
2TL kandierte Kirschen

Zubereitung:

Eine Pfanne mit schwerem Boden erhitzen. Zucker hineinlaufen und caramelisieren lassen, bis er tieforaun ist.

Loffelweise Olzugeben und untermischen. Wenn das Ol heiss ist, die ganzen Gewiirze hinzufiigen und umriihren, bis sie sich verfarben. Dann den
Reis zugeben und gut braten. Rosinen und Nusse einriihren und goldbraun braten. Wasser zugiessen und Safran und Salz einstreuen. Noch
einmal umruhren, zudecken und bei geringer Hitze kochen, bis der Reis kdrnig und trocken ist. Garnieren mit Koriander und Kirschen.



Bunte Gemusepfanne mit Erdnusssauce

4 Fruhlingszwiebeln

1509 Champignons

2 Staudensellerie

1 Paprika

2 Karotten

1009 Brokkoli

2 EL ol

Fur die Sauce:
Erdnussol

1 Schalotte

80-100g Erdnussmus chrunchy

4 EL Gemusebriihe
Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

1TL Ingwer, frisch gerieben
Meersalz

Pfeffer, Curry, Cayennepfeffer, Thymian

Beilage:
2509 Basmati Reis natur oder weil3

Zubereitung:

Das Gemiise putzen und waschen. Frihlingszwiebeln, Champignons, Staudensellerie, Paprika und die geschalten Karotten in sehr diinne Scheiben
schneiden.

Ol in Pfanne erhitzen. Das Gemiise darin portionsweise unter standigem Ruhren je etwa 4 Minuten anbraten, herausnehmen.

Fiir die Sauce die fein gehackte Schalotte in Ol andiinsten, Erdnussmus crunchy dazugeben und mit Gemisebriihe abldschen. Tomate nmark, fein
gehackten Knoblauch, frisch geriebenen Ingwer und die Gewiirze zugeben und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

Das Gemiise zur Sauce dazugeben, alles bei starker Hitze kurz kochen lassen und mit Reis angerichtet servieren.

Mandelsauce mit Gemuse und Reis

Mandelsauce:

1TL ol

1 kleine Zwiebel

1EL Sojasauce

4 EL Mandelmus natur

1/8 1 Wasser
Petersilie
Krautersalz

Gemuse:

800-1000 g frisches Gemuse der Saison (z. B. Lauch, Méhren, Tomaten, Zwiebeln oder Pastinaken, Zwiebeln, Mthren)
2-3EL ol

100 ml Wasser
1EL Bouillon
Beilage:

Basmatireis, natur (Zubereitung nach Grundrezept siehe Etikett)

Zubereitung:

Mandelsauce: Bratdl erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Mit Sojasauce abldschen. Mandelmus mit Wasser verrihren und zugeben. Kurz
aufkochen. Mit etwas Salz und Petersilie abschmecken.

Gemuse: Gemise putzen, in Stiicke schneiden und in Bratdl andiinsten. Mit Wasser abldschen und Bouillon zugeben. Etwa 10 — 15 Min. gar
diinsten Gemise mit Basmatireis und Mandelsauce oder Sesamsauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (+ 20 Minuten Kochzeit fur Reis)

Banarasi Aloo (Kartoffel in Sahne)

3EL Sonnenblumendl
1TL Fenchelsamen
600 g Kartoffeln, gekocht, geschalt und in Wirfel geschnitten
2TL Tamarindenmark, in etwas Wasser aufgeldst
4 EL Tomatenmark
1TL Chilipulver
1TL Kurkuma
1TL Garam Masala
Salz
4 EL Sahne
4 EL Korianderblatter
Zubereitung:

Ol in einem Wok erhitzen und Fenchelsamen zugeben. Wenn sich die Samen verfarben, Kartoffeln zugeben und eine Minute unter Riihren braten.
Tamarindenmark, Tomatenmark, Gewtirze und Salz zugeben. Umriihren, bis alles gut vermischt ist. Die Kartoffeln sollten von einer dicken Sauce
Uberzogen sein.

Mit Sahne und Koriander garnieren.



Quinoa-Ballchen

20 Stiick

150 g Quinoa

250 ml Bouillon

1 Knoblauchzehe

1 Eigelb

509 Kéase gerieben

2EL Petersilie gehackt

1 Bund Schnittlauch geschnitten
1EL scharfer Senf
Zubereitung:

Quinoa in einem feinmaschigen Sieb unter fliessendem Wasser durchspilen, zusammen mit der Gemusebouillon in einem Topf aufkochen. Auf
mittlerer Temperatur 15 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umrihren. Knoblauchzehe schélen, zum Quinoa pressen. Alle restlichen Zutaten
untermischen. Mit Paprika, Pfeffer und wenig Salz wirzen. Kleine Kugeln formen und im Olivendl goldbraun ausbraten. Sorgféltig wenden, sobald
sich die Kruste bildet.

Polentawdrfel tricolore

700 ml Gemiisebouillon
300¢g gober Bramata — Maisgriess
3EL Pesto
3 EL Tomatenkonzentrat
50¢g geriebener Parmesan
Salz
Pfeffer
15 Cherrytomaten

Morrazellakugeln oder Raclettewdirfel

Zubereitung:

Gemusebouillon aufkochen, Maisgriess dazugeben und unter stdandigem Ruhren bei mittlerer Hitze ca. 10 — 15 Min. kochen lassen. Einige Minuten
stehen lassen. Die Masse in drei gleichgrosse Portionen aufteilen. Unter die ersten Masse das Pesto, unter die zweite den Parmesan und unter die
dritte das Tomatenkonzentrat mischen. Nach Bedarf wiirzen. Noch heiss in drei gleichgrosse Formen ca.16 x 16 cm giessen, so dass die Masse
2,5 bis 3 cm hoch ist. Auskiihlen und fest werden lassen.

Die Maismassen in 2,5 — 3 cm grosse Wiirfel schneiden. In jeden Wiirfel eine halbierte Cherry-Tomate und eine Mozzarellakugel oder einen
Raclettewurfel mit einem Zahnstocher stecken. In der oberen Hélfte des vorgeheizten Backofens (220°C) rund 15 Min. Uberbacken.

Kartoffel — Quinoa — Cake mit Spinat

Fur Cakeform 26 cm

1509 Quinoa

450 ml Gemiusebouillon
1 Zwiebel

1 grosse Knoblauchzehe
1EL Olivendl

300¢g junger Blattspinat
500 g gekochte Kartoffeln (mehligkochende)
3 Karotten

3 Eier

1009 geriebener Kase
Zubereitung:

Quinoa mit der Gemiisebouillon aufkochen, bei mittlerer Temperatur c. 10 Min. kécheln lassen und anschliessend auf abgeschalteter Platte 15 Min.
quellen lassen. Inzwischen Zwiebel und Knoblauchzehe schélen, fein hacken und im Olivendl andlinsten. Blattspinat waschen, gut abtropfen
lassen, beifligen und so lange unter Ruhren mitdiinsten, bis er zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auskuhlen lassen.

Kartoffeln schalen, mit der Rdostiraffel in eine Schiissel reiben. Karotten schalen und mit der Bircherraffel fein dazureiben. Gekochtes Quinoa
untermischen. Eier verklopfen und dazugeben. Kése untermischen. Kréaftig wiirzen und alles gut vermengen.

Cakeform (26 cm) leicht fetten oder mit Backpapier auslegen. Die Halfte der Masse einfiillen, glattstreichen, den Spinat darliber verteilen und die
andere Halfte der Masse daruber geben. Glatt streichen und dabei leicht festdriicken.

In der Mitte des Backofens bei 200°C 35 bis 40 Min. backen. Nach dem Backen kurz stehen lassen.



Hirsepizza

Fur Backblech Durchmesser: 30 cm

1 Zwiebel
1EL Olivendl
400 g Hirse
800 ml Gemusebouillon
2 Karotten
2 gelbe Karotten
1 Stange Lauch
100 g Kéase
150 ml Tomatensauce
1 Mozzarella
Pfeffer
Salz
Zubereitung:

Zwiebel fein schneiden und im Olivendl andinsten, Bouillon zufiigen, aufkochen und die Hirse einrtihren. Ca. 15 Min. kdcheln lassen, gelegentlich
umrihren. Anschliessend auf abgeschalteter Herdplatte 20 Min. quellen lassen.

Karotten schélen und in feinen Scheiben und den Lauch in Ringe schneiden. Gemuse knapp weich diinsten.

Kase unter die Hirse mischen. Mit Pfeffer und nach Bedarf mit Salz wiirzen. Auf ein eingebuttertes Blech gleichméssig ausstreichen. Tomatensauce
daruber verteilen. Gemuse und geschnittenen Mozzarella darliber verteilen.

In der Mitte des Backofens bei 200 °C ca. 30 Min. tiberbacken.

Hirse Burger

6 Stucke
350 ml Bouillon
15049 Hirse
1 Karotte
40 g Kése gerieben
Y, Packli Zwiebelsprossen
Salz
Pfeffer
Ol zum Anbraten
Zubereitung:

Bouillon aufkochen, Hirse einriihren und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. kdcheln lassen. Danach 20 Min. quellen lassen. Die Karotten und den
Kése fein dazureiben. Die Zwiebelsprossen klein schneiden. Unter die gekochte Hirse mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Burger von Hand
Formen, flach driicken und im Olivendl auf beiden Seiten goldbraun ausbraten.



