DAS REZEPT

Gesund milt
indischer Kiiche

Frauke Roschhowski, Leitende
Diatassistentin der Augusts-
Eranken-anstalt Bachum wnd
des Ewangelischen Kranken
hauses Hattingsn

schlemmen nach Ayurveds

Heute mochte ich den Leser-
innen und Lesern eln ayurve-
dischies Remept ernpifehlen und
an die Hand geben, welche auf
dnger el oglach-komple-
mentdrmedizinischen Station
in Hattingen angeboten und
von den Patlentinnen und Pa-
tlenten dom begelsten angﬁ-
nommen witd. Dle indise
Kilche besteht vorelegand aus
gekochten Spelsen. Bs man-
gelt Ihr aber nicht an Vielsel-
tigkeli. dul der Agparved ischen
stathon werden  vorwlagend
vegetarische Gerlche gerelcht;
dies st elnies davon.

Sellerieschniizel mit Auber-
ginen Chuaeney and pikant ge-
mischiem Salad

Fitaren Fir vier Personed:

1 stiick Enollensellerie

1 TL Zlironersait

4 BL Diinkelmehl

2 EL Sesamil

Jew. 1 TL Majoran, Thymian,
salz

1 Msp. Muskat

O zum Braten

S0 gehes

Sellerie schdlen und in ea. 1
cm dicke Schetben schneld en.
Wasser In einem Topl aufloo-
chen, die Sellerescheiben -
sammen mit demn Zitronersaf
hinelngeben wnd bissfest ka-
chen. Selleriescheiben heraus-
nehmen und atdihlen laesen.
Auf einem Teller Dinkelmehi
mit Sesam, Majoran, Thymian,
Zalzund Musksi mischen. Die
sellerlescheitben dadn wen-
den und in einer Planne in Ol
goldbraun braten. Mach Belle-
Fen mit Zltronensaft betréu-
eln.

Auberginen-Chutney
Zutaien faf vier Personen:

1 EL Eonnentdumeni

1 TL Ereizkimmeal und Senf-
kimer

1 Aubergine n Sticke ge-
schnitten

1 Tomate In klelne Sidcke ge-
schnitten

2 EL Tomatenpiires

50 g Palmzucker

1 TL gem. Kreuzkimimel, Ko-
rlander, Ingwer, Fenchelsa-
men, Kurkuma, Bockshom-
kles Tanadon Marsala

1 T amchur (Mangopulver)
Salz

senfkorner und Kreuzkim-
el in Gl erhilten, bis sle pla-
e, Adbergine, Tomate und
Tomatenpliree darunter rih-
ren und alles tel mitd erer Hit-
e welch kochen. Den Palm-
micker Terklelnern, in Wasser
elmweichen und  werrithren,
dann mit anderen Gewilrzen
zim Gemiise geben. Moch 5
Minuten welterhochen. M
salzabschmecken und abiaih-
len lassen.

{Fir Kapha ohne Palmzucker
mibereiten

FPikanter Salac

Zutaten fir vier Personen

Je 1 Karoite, Zuschine, Toma-
te, Paprika, Gurke, Elssalat,
Fltrone

le 4 Radieschen, Retdch

1 Bund Frihlingsow ebeln

50 g, Palmzucker

2 BEL Erdniisse, zerkielnert
salz, Petersilie mam Garmleren

Gemise und =alat waschen,
nach Bedad schélen. In Wiir-
fel oder Streifen =chnelden.
Fitronersaft, Palmzucker,
Erdniisse, Salz untermischen.
Mit Petersilie gamieren.



