wie D mit fast Reinem Auwfwand
4 im 50%!%7? melle @nm?w gewinnst

REZEPTE



[\/ﬁ%@/mﬁ‘jﬂ 50%&%
g%ee

e Butter (ungesalzen)

e Kochtopf

e Sieb

e Mulltuch oder Kuchenkrepp
e Gefal3 fur die Aufgewahrung

Butter auf dem Herd erhitzen bis sie geschmolzen ist. Aufpassen, dass die
Butter nicht anbrennt.

Zuruck schalten und auf kleiner Flamme so lange vor sich hin koécheln
lassen, bis sich die Ablagerungen am Boden leicht braunlich verfarben.
(Dauer ca. 30-45 Minuten)

Die geschmolzene Butter durch ein mit einem Mulltuch (oder
KUchenkrepp) ausgelegtes Sieb in ein Gefal3 (maglichst
lichtundurchlassig, kein Metall) zur Aufbewahrung gief3en. So erhalten Sie
reines Fett, das Ghee.

Es halt sich im Topf ohne Kuhlung mehrere Wochen ohne ranzig zu

werden. Bitte nicht in den Kuhlschrank stellen. Auch nicht im

Hochsommer!

(c) Anke Keller
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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
1Tl 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 aufschaumen. Als Kurkuma-
Latte anrichten und mit Zimt bestauben.

FuUr bessere Vertraglichkeit alle
GewUrze mit der kompletten
Milch aufkochen, abkuhlen

lassen und geniel3en.

Quelle: "Mit Ayurveda durch die Wechseljahre"
von Kerstin Rosenberg / Petra Wolfinger

(c) Anke Keller
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e Klrbis und/oder Rote Bete
e Olivendl

e Rosmarin

e Salz

o Pfeffer

o Curry

e Kurkuma

e ecine Handvoll Petersilie

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

Im Backofen auf 150°C ca 20 Minuten backen.

dafur 150 g Joghurt mit je 1/4 Tl Salz
und Kreuzkimmel verruhren.

Jetzt kdbnnen da zerdruckte Kartoffeln
oder andere gegarte Gemuse
(vielleicht vom Vortag) verabeitet

und nach Herzenslust und Gusto

mit Krautern veredelt werden.

(c) Anke Keller
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Rote-Bete-Suppe mit fVecrvrettickh

600 g Rote Bete Knollen

2Tl Ghee

1Tl KreuzkUmmel, ganz

6 Pimentkorner

1Tl Rohrzucker

2 Nelken

1Tl Salz

150g Creme fraiche

2 El Meerrettich aus dem Glas

1 El frischer Dill oder Schnittlauch

Rote Bete schalen und in Wurfelschneiden.

Das Ghee in einem Topf erhitzen und KreuzkUmmel, Piment und Nelken
darin anbraunen. Mit Rohrzucker bestreuen und die gewurfelte Rote Bete
dazu geben.

Die Herdplatte auf kleine Stufe schalten und die Rote Bete dunsten lassen.
Ggfs. mit etwas Ingwerwasser aufgiel3en, damit es nicht anbrennt. Nach
ca. 15 Min. sollte die Rote Bete weich sein.

Salz, Creme Fraiche und Merrettich unterruhren, von der Herdplatte
nehmen und durchziehen lassen.

Mit frischem Dill oder Schnittlauch bestreuen und nach Gusto mit
Meerrettich abschmecken.

Zum Schluss 2 Tl Quittengelee untergerihrt machen diese rote Bete
Gericht traumhaft fruchtig.

Quelle: "Mit Liebe schmeckts besser"
von Dag Weinmann

(c) Anke Keller
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Scifskaetoffel Kokos-Crratin

e 3 -4 SuBBkartoffeln (etwa 900 Q)
e 1/2-1Fenchel

e 2 Tomaten

e 1TIGhee

e 1 El hausgemachte getrocknete

1 Dose Kokosmilch

1 Knoblauchzehe

1Stuck Ingwer

1 grof3es Stuck Kurkuma
frische Chili nach Geschmack

Gemusebruhe oder 1Tl gekauftes  (Kapha ruhig etwas mehr)

Gemusebruhe-Pulver 1/3 Tl KreuzkUmmel

1Tl Currypulver
Salz

e Die SuBkartoffel schalen und in etwa 2-3 mm dicke Scheiben
schneiden.

e Den Fenchel waschen, halbieren und den Strunk entfernen. Von unten
ein paar hauchdunne Scheiben abschneiden.

e Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in Scheiben
schneiden.

e Eine Auflaufform mit Ghee ausstreichen. Das Gemuse in der folgenden
Reihenfolge einschichten: Su3kartoffel - Fenchel - SuRkartoffel -
Gemusebruhe - Tomate - Su3kartoffel.

e Die Kokosmilch mit den restlichen GewuUrzen verquirlen und Uber den
Gratin geben.

e |ch habe es bei 180°C Intervalldampf 30 Minuten gegart. Ich denke es
ginge auch im Backofen bei 180°C mit einer Tasse Wasset.

(c) Anke Keller
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1.200 g Kartoffeln Guacamole-Dipp:

e 1 Avocado

e 1-2 El Ghee e 1kleine Zwiebel fein gehackt
e Salz ¢ 1 Knoblauchzehe feingehackt
e 3/4 Tl Paprika edelsuf e Salz

Pfeffer
Chili fein gehackt
etwas Ahornsirup

1 Messerspitze Bockshornklee

Kartoffeln gut waschen und in Spalten oder dickere Scheiben schneiden.

In einer grof3en Schussel mit Deckel das Ghee und die GewUrze mischen.
Die Kartoffeln dazugeben und die geschlossene Schussel gut schutteln, bis
sich die GewuUrzpaste gut verteilt hat.

Im Backofen bei 220°C backen bis sie schon kross und gebraunt sind.
Inzwischen aus der Avocado,
die mit einer Gabel zerdruckt wird,
und den anderen Zutaten
die Guacamole herstellen.

Schmeckt auch mit Raita herrlich.

Anrichten und genief3en!

(c) Anke Keller
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1 kg frischer Fenchel

2 Thymianzweige

300 g Tomaten(stuckchen)
40 g Schalotten

2 Knoblauchzehen

1Stuck Ingwer (2 €)

2 Tl Ajwain

1 Rosmarinzweig

2 El Olivenol

Salz und Pfeffer

80 g entsteinte Oliven

e Den frischen Fenchel waschen und in Viertel oder Achtel schneiden. Im
Dampfgarer etwa 15 Minuten garen oder im sprudelnd kochenden
Salzwasser 5 Minuten kochen.

e Die Tomaten ggfs. waschen und klein schneiden.

e Die Schalotten, den Knoblauch und Ingwer fein schneiden und die Krauter
hacken.

e Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

e Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer darin glasig dunsten.

e Die Krauter dazugeben und anrdsten.

e Die Tomatenstucke dazugeben und einkochen lassen.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Die Oliven untermengen und den Sud auf dem Fenchel verteilen.

e Das gehackte Fenchelgrun darauf verteilen.

e Etwa 15-20 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Uberbacken.

(c) Anke Keller



Lade Deine Freunde
zu Dir zum Kochkurs ein

.. und bringe damit moéglicherweise
einen Stein fur mehr Lebensqualitat
far Deine Gaste ins Rollen.

Du ladst Freunde, Geschaftspartner oder Verwandte zu Dir nach Hause ein und
brauchst nur Deine Kuche und Deinen Essbereich zur Verfugung stellen. Deine
Vorbereitungen sind Uberschaubar, denn ich plane in Abstimmung mit Dir das
Menu, gehe einkaufen und bringe die Lebensmittel mit.

Nach einem Kennenlernen und einer kleinen EinfUhrung in den Ayurveda gehen
alle gemeinsam in die Kiche und schnibbeln, rahren, kochen und geniel3en das
erste Erlebnis beim Kochen nach Ayurveda: die Kuchendufte. Anschlie3end
verspeisen wir in der entspannten Atmosphare Deines Zuhauses gemeinsam, was
zuvor gekocht wurde.

Beim Kennenlernen, Kochen und anschlieBenden Essen haben wir genug Zeit fur
wertvolle Informationen zu dem Menu sowie zum genussvollen, gesunden Essen
und glucklichen, langen Leben nach Ayurveda.

Das Event dauert etwa 3 Stunden, kostet 65 Euro pro Person
& ist fur eine Teilnehmerzahl von 4-6 Personen vorgesehen.
Bei grofRen Kuchen auf Anfrage auch mehr.

Schau doch mal in meinen Blogs:

www.loewenstarkeeltern.de/blog
www.apfelundzimt.de/blog

& folge mir auf FB@ANnkeKellerAyurveda &
Insta@anke.loewenstarkeeltern

(c) Anke Keller
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AYURVEDISCH GESEHEN
e Kombi aus fur ihre Liebsten und ihre Themen brennender Managerin (Pitta)
e und fursorglichem Fels in der Brandung (Kapha)
e mit einem ordentlichem Schuss chaotischer Unruhe (Vata) von auf3en
¢ in Vorfreude auf die Phase zwischen den Jahren der Umsetzung und
Transformation und den Jahren der Kreativitat, Sinnlichkeit und
Lebensweisheit (Wechseljahre)

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

Mit LOWENSTARKE ELTERN entsteht gerade ein online-Angebot fur 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 fur Lebensenergie zu finden und sie zu
nahren. Das ist nicht nur etwas fur Eltern.

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

Anke Keller

apfel&zimt Ayurveda
ayurveda@apfelundzimt.de

www.apfelundzimt.de
www.loewenstarkeeltern.de

(c) Anke Keller
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