
Erhol Dich gut im Schlaf



wie Du mit fast keinem Aufwand 
      im Schlaf mehr Energie gewinnst

R E Z E P T E

(c) Anke Keller



Rezepte für 
      besseren Schlaf

Ghee

Butter (ungesalzen)
Kochtopf
Sieb
Mulltuch oder Küchenkrepp
Gefäß für die Aufgewahrung

Butter auf dem Herd erhitzen bis sie geschmolzen ist. Aufpassen, dass die
Butter nicht anbrennt. 
 
Zurück schalten und auf kleiner Flamme so lange vor sich hin köcheln
lassen, bis sich die Ablagerungen am Boden leicht bräunlich verfärben.
(Dauer ca. 30-45 Minuten)
 
Die geschmolzene Butter durch ein mit einem Mulltuch (oder
Küchenkrepp) ausgelegtes Sieb in ein Gefäß (möglichst
lichtundurchlässig, kein Metall) zur Aufbewahrung gießen. So erhalten Sie
reines Fett, das Ghee. 
 
Es hält sich im Topf ohne Kühlung mehrere Wochen ohne ranzig zu
werden. Bitte nicht in den Kühlschrank stellen. Auch nicht im
Hochsommer! 
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Rezepte für 
      besseren Schlaf

Schlafmilch 

200 ml Bio-Kuhmilch (nicht-homogenisiert) 
              oder alternativ Mandel-Reis-Drink 
1/4 Tl Kurkuma
1 Prise schwarzen Pfeffer 
               oder bei zu viel Pitta: Pippali (langer Pfeffer)
1 Prise Muskat
1 Prise Safran
1 Tl Sharkara oder Vollrohrzucker 
1/4 Tl Kardamom 
1 Prise Zimt

Kurkuma, Pfeffer, Muskat, Safran und Zucker mit 50 ml Milch mischen und
aufkochen. Die restliche Milch mit Kardamom aufschäumen. Als Kurkuma-
Latte anrichten und mit Zimt bestäuben. 



Für bessere Verträglichkeit alle 

Gewürze mit der kompletten 
Milch aufkochen, abkühlen 

lassen und genießen. 

Quelle: "Mit Ayurveda durch die Wechseljahre"
von Kerstin Rosenberg / Petra Wolfinger
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Rezepte für 
      besseren Schlaf

Backofengemüse  

Kürbis und/oder Rote Bete 
Olivenöl
Rosmarin
Salz
Pfeffer
Curry 
Kurkuma
eine Handvoll Petersilie

Den Kürbis und die Rote Bete waschen und nach eigenem Gusto klein
schneiden. Das Gemüse auf einem Backblech verteilen, ein paar
Rosmarinzweigen dazu legen, mit Olivenöl bestreichen und Salzen. 

Im Backofen auf 150°C ca 20 Minuten backen. 

Raita  dazu:
dafür 150 g Joghurt mit je 1/4 Tl Salz

und Kreuzkümmel verrühren.
Jetzt können da zerdrückte Kartoffeln

 oder andere gegarte Gemüse
(vielleicht vom Vortag) verabeitet
 und nach Herzenslust und Gusto

mit Kräutern veredelt werden.
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Rezepte für 
      besseren Schlaf

Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich

600 g Rote Bete Knollen
2 Tl Ghee
1 Tl Kreuzkümmel, ganz
6 Pimentkörner
1 Tl Rohrzucker 
2 Nelken
1 Tl Salz 
150g Creme fraiche
2 El Meerrettich aus dem Glas
1 El frischer Dill oder Schnittlauch  

Rote Bete schälen und in Würfelschneiden. 
Das Ghee in einem Topf erhitzen und Kreuzkümmel, Piment und Nelken
darin anbräunen. Mit Rohrzucker bestreuen und die gewürfelte Rote Bete
dazu geben. 
Die Herdplatte auf kleine Stufe schalten und die Rote Bete dünsten lassen.
Ggfs. mit etwas Ingwerwasser aufgießen, damit es nicht anbrennt. Nach
ca. 15 Min. sollte die Rote Bete weich sein. 
Salz, Creme Fraiche und Merrettich unterrühren, von der Herdplatte
nehmen und durchziehen lassen. 
Mit frischem Dill oder Schnittlauch bestreuen und nach Gusto mit
Meerrettich abschmecken. 
Zum Schluss 2 Tl Quittengelee untergerührt machen diese rote Bete
Gericht traumhaft fruchtig.  
Quelle: "Mit Liebe schmeckts besser" 
von Dag Weinmann
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Rezepte für 
      besseren Schlaf

Süßkartoffel-Kokos-Gratin

3 - 4 Süßkartoffeln (etwa 900 g)
1/2 - 1 Fenchel
2 Tomaten
1 Tl Ghee
1 El hausgemachte getrocknete
Gemüsebrühe oder 1 Tl gekauftes
Gemüsebrühe-Pulver

Die Süßkartoffel schälen und in etwa 2-3 mm dicke Scheiben
schneiden. 
Den Fenchel waschen, halbieren und den Strunk entfernen. Von unten
ein paar hauchdünne Scheiben abschneiden. 
Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in Scheiben
schneiden. 
Eine Auflaufform mit Ghee ausstreichen. Das Gemüse in der folgenden
Reihenfolge einschichten: Süßkartoffel - Fenchel - Süßkartoffel -
Gemüsebrühe - Tomate - Süßkartoffel. 
Die Kokosmilch mit den restlichen Gewürzen verquirlen und über den
Gratin geben. 
 Ich habe es bei 180°C Intervalldampf 30 Minuten gegart. Ich denke es
ginge auch im Backofen bei 180°C mit einer Tasse Wasser. 

1 Dose Kokosmilch
1 Knoblauchzehe
1 Stück Ingwer
1 großes Stück Kurkuma
frische Chili nach Geschmack
(Kapha ruhig etwas mehr)
1/3 Tl Kreuzkümmel
1 Tl Currypulver
Salz 
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Rezepte für 
      besseren Schlaf

Pommes - mit Liebe gemacht

1.200 g Kartoffeln  

1-2 El Ghee 
Salz 
3/4  Tl Paprika edelsüß
1 Messerspitze Bockshornklee 

Kartoffeln gut waschen und in Spalten oder dickere Scheiben schneiden. 

In einer großen Schüssel mit Deckel das Ghee und die Gewürze mischen.
Die Kartoffeln dazugeben und die geschlossene Schüssel gut schütteln, bis
sich die Gewürzpaste gut verteilt hat. 

Im Backofen bei 220°C backen bis sie schön kross und gebräunt sind. 

Inzwischen aus der Avocado,
 die mit einer Gabel zerdrückt wird,

 und den anderen Zutaten
 die Guacamole herstellen.

Schmeckt auch mit Raita herrlich.



Anrichten und genießen!



1 Avocado 
1 kleine Zwiebel fein gehackt 
1 Knoblauchzehe feingehackt
Salz
Pfeffer
Chili fein gehackt 
etwas Ahornsirup 

Guacamole-Dipp:
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Rezepte für 
      besseren Schlaf

Fenchelgemüse

1 kg frischer Fenchel
300 g Tomaten(stückchen)
40 g Schalotten
2 Knoblauchzehen
1 Stück Ingwer (2 €)  
½ Tl Ajwain 

Den frischen Fenchel waschen und in Viertel oder Achtel schneiden. Im
Dampfgarer etwa 15 Minuten garen oder im sprudelnd kochenden
Salzwasser 5 Minuten kochen. 
Die Tomaten ggfs. waschen und klein schneiden. 
Die Schalotten, den Knoblauch und Ingwer fein schneiden und die Kräuter
hacken. 
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.
Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer darin glasig dünsten. 
Die Kräuter dazugeben und anrösten. 
Die Tomatenstücke dazugeben und einkochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Die Oliven untermengen und den Sud auf dem Fenchel verteilen.
Das gehackte Fenchelgrün darauf verteilen. 
Etwa 15-20 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200 °C überbacken.    

2 Thymianzweige 
1 Rosmarinzweig 
2 El Olivenöl 
Salz und Pfeffer 
80 g entsteinte Oliven 
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Lade Deine Freunde 
zu Dir zum Kochkurs ein

... und bringe damit möglicherweise
einen Stein für mehr Lebensqualität
für Deine Gäste ins Rollen. 

kennst Du schon...

Du lädst Freunde, Geschäftspartner oder Verwandte zu Dir nach Hause ein und
brauchst nur Deine Küche und Deinen Essbereich zur Verfügung stellen. Deine
Vorbereitungen sind überschaubar, denn ich plane in Abstimmung mit Dir das
Menü, gehe einkaufen und bringe die Lebensmittel mit. 

Nach einem Kennenlernen und einer kleinen Einführung in den Ayurveda gehen
alle gemeinsam in die Küche und schnibbeln, rühren, kochen und genießen das
erste Erlebnis beim Kochen nach Ayurveda: die Küchendüfte. Anschließend
verspeisen wir in der entspannten Atmosphäre Deines Zuhauses gemeinsam, was
zuvor gekocht wurde. 

Beim Kennenlernen, Kochen und anschließenden Essen haben wir genug Zeit für
wertvolle Informationen zu dem Menü sowie zum genussvollen, gesunden Essen
und glücklichen, langen Leben nach Ayurveda. 
 

Das Event dauert etwa 3 Stunden, kostet 65 Euro pro Person
 & ist für eine Teilnehmerzahl von 4-6 Personen vorgesehen.

 Bei großen Küchen auf Anfrage auch mehr.

Kochen mit Freunden

weitere Rezepte
Schau doch mal in meinen Blogs: 
www.loewenstarkeeltern.de/blog

www.apfelundzimt.de/blog



& folge mir auf FB@AnkeKellerAyurveda &
Insta@anke.loewenstarkeeltern
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Kombi aus für ihre Liebsten und ihre Themen brennender Managerin (Pitta) 
und fürsorglichem Fels in der Brandung (Kapha) 
mit einem ordentlichem Schuss chaotischer Unruhe (Vata) von außen
in Vorfreude auf die Phase zwischen den Jahren der Umsetzung und
Transformation und den Jahren der Kreativität, Sinnlichkeit und
Lebensweisheit (Wechseljahre)

.AYURVEDISCH GESEHEN

 
Ich bin Ayurveda Gesundheitscoach, Expertin für Gelassenheit und Energie im
Familienalltag mit besonderen Herausforderungen und zweifache
Adoptivmama. Seit 4 Jahren gebe ich Ayurveda-Gesundheitsberatungen,
Kochkurse und Workshops. 

Mit LÖWENSTARKE ELTERN entsteht gerade ein online-Angebot für Eltern in &
mit besonderen Herausforderungen im deutschsprachigen Raum mit unter
anderem einem intensiven Coaching, in dem ich dabei begleite, den ganz
eigenen Zugang zur eigenen Quelle für Lebensenergie zu finden und sie zu
nähren. Das ist nicht nur etwas für Eltern. 

Folge mir dazu auf 
www.instagram.com/anke.loewenstarkeeltern 
oder www.facebook.com/AnkeKellerAyurveda.

über mich 

Hi. Ich bin Anke...

Quelle für den Test: 
"Mit Ayurveda durch die Wechseljahre" 

von K Rosenberg & P. Wolfinger 



Anke Keller 
apfel&zimt Ayurveda



ayurveda@apfelundzimt.de

www.apfelundzimt.de
www.loewenstarkeeltern.de
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http://instagram.com/anke.loewenstarkeeltern

