Ayurvedisches Ostergericht mit Spargel

Rote Bete Reis - Gurkenraita - Griiner Spargel mit Safran-Zitronensole

Rote Bete Reis

Zutaten fur 2 Personen

¢ 2 Tassen Basmatireis gegart

¢ 1 kleine Knolle Rote Bete

e Saft von 2 Zitrone

* 1TL Fenchelsamen

* Y2 TL Kardamom gemahlen

* Eine Prise Salz und eine Prise Zucker
* 1TL Ghee

* Y2 TL geriebener Ingwer

e Ca. 0,31 Wasser

Zubereitung

* Rote Bete schdlen und in ganz kleine Wiirfel

schneiden.

Ghee erhitzen und die Fenchelsamen kurz an-
rosten, nun dann die Rote Bete und den Ingwer
dazu geben und auch kurz anschwitzen.

Nun die restlichen Zutaten, bis auf den Reis,
dazu geben und ca. 20 Minuten kocheln lassen.
Falls die Rote Bete noch nicht gar ist, die Flis-
sigkeit aber reduziert ist, noch etwas Wasser
nachgiellen.

Die gar gekochte Rote Bete gut mit dem Basma-
tireis vermischen.
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Ayurvedisches Ostergericht mit Spargel

Gurkenraita

Zutaten fir 2 Personen

1 Gurke

2 kleine Tomaten

> Bund frischer Koriander

Y4 TL Kreuzkiimmelsamen

4 TL Koriandersamen

1 Prise Steinsalz

1 Prise frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Joghurt

Zubereitung

Die Gurke schilen, der Lange nach halbieren
und die Kerne mit einem Loffel entfernen, nun
die Gurke mit einer Reibe fein reiben und mit
einer Prise Steinsalz vermischen.

Die Tomaten mit einem Sparschaler schilen,
die Schale zu einer Rose aufdrehen und fiir die
Deko beiseitestellen. Die Tomaten nun vierteln,
entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Wiir-
fel schneiden.

Nun den Kreuzkiimmel und Koriandersamen in
einer Pfanne trocken anrdsten und in einem
Morser zerkleinern.

Den frischen Koriander waschen, trocken tup-
fen und fein schneiden.

Das entstandene Wasser von den Gurken ab-
gieBen und alle Zutaten miteinander vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Ayurvedisches Ostergericht mit Spargel

Griiner Spargel mit Safran-Zitronensol$e

Zutaten fur 2 Personen

* 1 Bund griiner Spargel (500g)

0,21 Kokosmilch

10 Safranfaden

1,5 Zitronen

¢ Je eine Prise Steinsalz und Rohrzucker
Zwei Prisen frisch geriebene Muskatnuss
1 EL Speisestdrke

Ca. 2 Liter Wasser

Zubereitung

Wasser mit einer Prise Salz und Zucker und
den Saft einer 2 Zitrone zum Kochen bringen,
die Temperatur etwas zuriickstellen und den
Spargel fiir ca. 3 bis 5 Minuten darin garziehen
lassen.

Fir die Sole nun die Kokosmilch mit 0,11 des
Spargelwassers und dem Safran aufkochen.
Die Zitrone abreiben und auspressen. Den Saft
der Zitrone mit der Speisestarke verriihren und
damit die Sofse abbinden. Anschliefend noch
den Abrieb der Zitrone und etwas Muskatnuss
dazugeben und mit Salz und evtl. etwas Zucker
abschmecken.

Guten Appetit!

Rezept und Fotos René Sundag, Bad Ems
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