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Wenn ich kochen kann, dann kannst du das
auch ;.

Leckeres Essen bekomme ich immer gekocht,
von meinem Mann - der ein Gourmet ist. Darum
habe ich es mir schon bequem gemacht. Mit 25

Jahren gab es bei mir noch Wurze aus der
schnellen Tute - das gabe es heute echt nicht
mehr! Unvorstellbar - wenn man den
Geschmack der frischen Gewurze einmal
kennen gelernt hat, will man das nie wieder
missen.
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In Schwerin habe ich die Ausbildung zum
Ayurveda-Therapeuten am Ayurveda-Campus
gemacht:

Trotz langer Reise, und Schulung war das wie
ein kraftvoller Urlaub: denn die wertvolle reine
frische Nahrung hat mich gestarkt. Kompliziert-
dachte ich als Thermomix-Fan. Aber ganz im
Gegenteil: das ist so einfach - du muBt es nur
tun!

Mein Ziel ist es Dir zu zeigen, dass jeder kochen
kann, und das mit dem Wissen von Ayurveda
vereint: lecker und gesund dazu.

So findest du hier viele Suppen, da diese leicht
bekommlich und nahrhaft und warm sind. Aber
auch ein kuhler Salat an warmen Mittagen ist
auch wunderbar.

Ayubowan!
Gluckliches gesundes langes Leben!




Fruhstuck

"Morgens essen wie ein Kaiser, mittags
wie ein Konig und abends wie ein
Bettler”

heimisches Sprichwort

aus Ayurveda-Sicht ist das fast wahr:
e naturlich morgens mehr essen als abends
. optimal bis 18 h abends essen
e 2xam Tagist besonders fur Kapha gut
e warmes Fruhstuck nach einem reinigenden
Ingwerwasser ,oder einfach nur
abgekochtes Wasser 10 Min., lang ist wie
eine Morgendusche von innen.




Haferflocken Crunchy auf Vorrat

Maochtest du wissen, was in deinem Fruhstuck

wirklich drim 1st? Dann mach es selber. Bis zu 3
Waochen in einem luftdichten Behalter, pra ktisch

und clever!
Rezept (Beispiel)
Rezept Geplant fir
berechnet flr
14 &
Zutat Menge Berechnete
Menge
Regicnaler Honig 150 ml 75 ml Finkaufsliste
Kurkuma TL 1 — 1/2 | -—
Zutaten Vorh. Menge
Haferflock 300 150
aferflocken g g Honig
Sonnenblumenkerne 50 g 25 g
Kurkuma
Kurbiske ) i
ahenainabl & d Haferflocken
Walnusse a0 25
d J Sonnenblumenkearne
H | L4 ) 25
ke s 3 J Kirbiskerne
Chiasamen 50 g 23 g i
Walnisse
Lai il 25
bt g & Hasalnusskeme
Macadamianiisse 50 G 25 | G )
Chiasamen
Getrocknete 150 G 75 @G :
B A Leinsamen
Gaojipeeren, Rosinen
Maulbeeran, Macadamianlsse
Cranberries
Getrocknete
Hanfsamen EL d — 1142 Gojibearen,
Maulbeeren,
L] - l:: h .
Zubereitung mit Karuna! e

Hanfsamen

1. Backofen auf 150 Grad Celsius vorheizen.

2.
3.
4.
5.

Alle Zutaten aulBer Honig und Hanfsamen varme ngen und auf ein gmﬁe&i Backblech verteilen.
10 - 15 Minuten goldbraun backen. Nach der Halfte bitte wenden
Ciie Erunchy—Haf-a flocken erkalten lassen und in einen luftdichten Behalter fillen.

Morgens mit Honig und Obst deiner Wahl genieBen.




Apfel-Hafer-Traum

Apfel sind regional und im Friihjahr auch noch
voller Vitamin C, K und Bé. Gut fur dein
Immunsystem. Mit dem hochwertigen Ceylon-Zimt
verfeinert, doppelt gut. Denn Zimt ist auch als
Antiseptikum wegen seiner S5charfe bekannt. Mit
Mandelblattchen dazu erinnert es an Apfel-
Strauselkuchen :-)

Rezept Geplant fiir
berechnet flir
1 4

Zutat Menge Berechnete Zutaten Vorh. Menge

Menge

Hafterflocken
Haferflocken 50 g 200 g _
kernigen von Kdlln Rosa Himalaya-Salz
Rosa Himalaya-Salz 1/2 Prise 2 Prise Rokosol oder Ghee
Kokosdl a. Ghee 7 gt 4 TL Cashewkerne
Cashewkerne 15 g 0 g Aptel
Apfel geschnitten N — i) Zimt
Zimt TL 174 — 1 Ingwer
Ingwer gemahlen 174 — e e Muskatnuss
TE |:.:-|::Ier frisch e
qeneben
Sonnenblumenkerne

Muskatnuss TL 1/4 - 1
qerieben Mandelblittchen
Ahomsirup EL - ) — a
Sonnenblumenkem 1T — 4
e EL
Mandelblattchen 20 g 80 g

1. Optimal Haferflocken dber Nacht in Wasser einweichen.

2. Morgens mit wenig Salz und Ol im Topf zum kochen bringen und bei 5-:|1wa-:|1eiol;l;rﬁﬂl1 0 Min.
leicht kdcheln lassen. Dabei gelegentlich umrihren.

t.
]
3. Cashewkerne, fimt, Ingwer, Muskat Sonnenblumenkerne dazu. g
Die Apfelscheiben und Mandelblattchen, Ahomsirup
die letzten 3 Minuten dazu.

PURNIMA

Aut dem Teller sarvieren. PETRA OEMMS
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Das "Gold der Brahmanen"

In Indien haben die einfachen Kasten immer
Sesamol benutzt. Aber die hoheren Kasten?
Immer nur Ghee. "Geklarte Butter” Warum?
Stelle es einfach selber her, es ist wie eine Art
Meditation mit dem klaren Glucksgefuhl eine
immer hellere goldene Substanz zu sehen, bis
auf den Grund des Bodens. Der obere Schaum
mit Molkeproteinen wird abgeschopft und die
Milchfeststoffe sinken auf den Boden. So
erhalst du 100 % reines Fett, was auch zum
braten verwendet werden kann und keine
Schlackenstoffe, Ama bildet.




Ghee

Hochwertiges Ghee - geklarte Butter- kannst du
aus ungesalzener Butter selbst herstellen. Es
eignet sich sehr gut zum kochen und backen. Bei
dem Prozess werden Milchzucker und Milcheiweil}
vom Fett getrennt. Darum kann man Ghee
gesinder erhitzen, denn Eiweill gerinnt ab 40
Grad. So hast du reines geklartes Fett, welches in
der Pfanne nicht spritzt, bis 190 Grad erhitzter ist,
die Fettsauren nicht oxidieren und daher keine

freien Radikale entstehen. Der Korper kann Ghes

leichter verstoffwechseln, es entstehen weniger

oxidative Prozesse, halt dich langer jung.
Lange haltbar: sogar 1 Woche ungerihrt.

Gut fur Menschen mit Lactoseintoleranz!

Einkaufsliste Rezept (Beispiel)
Zutaten Viorh. Menge Rezept Geplant fiir
berechnet fir
Butter
4 &
TIPF: Thermomiix !
__{QFIJED"'- Zutat Menge Berechnete
¥ Menge
g Butter ungezalzen 200 g 1000 g
3
Topf 0
Sieb 0
PURNIMA
PETRA OEHMS Filter 0
Schraubglas 400 mil 800 ml
- & & & - -Hl:lg'Ekl:ld'lt
Zubereitung wie 40 Min. Meditation:
Schopfkelle 0
1. Butter im Topf erhitzen auf mittlerer Temperatur 0

2. Sobald Sie geschmolzen ist nur kurz autkochen.

3. Dabei bleiben, so dall die Butter nicht anbrennen kann. Hitze runter stellen so dass die Butter
heild bleibt und leicht vor sich hinkdchelt.

4. Mit der Echﬁpfkeﬂe den weiBen Schaum der sich cben bildet ahﬁchﬁpfen. Micht rihren. Das ist
das Eiweil} welches du weg werfen kannst.

5. Die Butter wird immer klarer! Du kannst irgendwann auf den Boden schauen durch eine klare
goldene Butter. Ca. 40 Min. ,Goldenes Elixier" auch genannt.

&. Durch ein Sieb mit einem Leinentuch in das abge kochte Schra uhdack&|g|a5 tullen.




Starter-Reinigungstage

Warum uberhaupt?
e Der Magen-Darm ist oft rund um die Uhr
am arbeiten, dabei ist er ein wichtiger
Hauptbestandteil des Immunsystems.

Gonn ihm mal eine Pause und entgifte
InN.

e vielleicht hast du auch den Ama-Test
nicht bestanden, schreibe mich gerne an.
PurnimaYogaAyurveda@gmail.com

. 1x in der Woche fasten
o oder TWE im Monat
° oder 1 Woche im Jahr

aus Ayurveda-Sicht forderlich fur deine
Vitalitat!




Reis-Mungdahl-Suppe

Sie sattigt und beruhigt den Darm, bindet

Darmgifte und sorgt fur Wohlbefinden, obwohl du
sonst nichts isst. 3 Tage lang und du hast die beste _{dﬂem

Vorbereitung falls du danach sogar abfiihren

¥
o
mochtest mit Rizinusal, um den Dunndarm von g
?

Cchlacken zu befreien.

Rezept (Beispiel) PURNIMA

FETRA OEHMS

Rezept Geplant fiir
berechnet fiir
1 &
Einkaufsliste
Zutat Menge Berechnete E Vorh. Menge
Menge
Basmatireis
Basmatireis 2 EL 12 | EL
Gelbe Mungboh
Mungbohnen 2 | EL 12 | EL s, St
gelben Wasser
Wasser &00 M 3400 MI Steinsalz
Salz g 0 g Kreuzkimmel
Kreuzkimmel g 0 g Ingwerpulver
Ingwerpulver q 0 g Kurkuma
Kurkuma g U g
3 0 g
Zubereitung mit Karuna:

1. Basmatireis und gelbe Mungbohnen im Wasser ca eine Stunde langsam kacheln lassen. Wahrend
des Kochens kann nach Bedarf mit den Gewirzen verfeinert werden.




Lassi

Das erfrischende Joghurtgetrank ist ein Klassiker der indischen Kiiche

und ein wertvolles ayurvedisches Heilmittel, Tara genannt, das man am
besten in kleinen Schlucken zum oder nach dem Mittagessen trinkt. Lassi

_{Q'FHEN

hg
o
-leicht verdaulich und hilft gegen Stuhltragheit Q‘
>

hat viele Vorzige:

fordert eine gesunde Darmflora, denn es enthalt milchsaurevergirende
Bakterien, dien eine zentrale Rolle tir das Immunsystem spielen

-reguliert die Doshas F u H N i M A

-varsorgt den Karper mit Ca, Eiweil} und B-Vitaminen, vor allem das PETRA OEHMS
Vit. B12, das nur von Bakterien synthetisiert wird und bei vegetarischer
Erndhrung sonst nur eingeschrankt zu erhalten ist.

Rezept (Beispiel) Einkaufsliste
Rezept Geplant fiir Zutaten Vorh.
berechnet fiir
Frischen milden
1 4 hochwertigen
Biojoghurt
(rechtsdrehende
Zutat Menge Berechnete Kulturen) Griech.
Menge Joghurt z.Bsp.
Frischer Joghurt 50 g 200 g AT
Warmes Wasser 2-B fache Menge 100 ml 400 ml Honig
Individuell verfeinern: g 0 g Ingwer
Rosenwasser 3 0 g Steinsalz
Honig g 0 g Kardamon
Ingwer g 0 g
Steinsalz g 0 g
Kardamon g 0 g
Zubereitung mit Karuna:

1. Nehme den Joghurt, der so frisch ist und immer noch fest ist. Der muss wie gestockt sein, auch
wenn du einen Laffel rein stackst.

2. Nehme mind. Die 2-fache Mange an Wasser bis hin zur B-fachen Menge. Je dinnflussiger, desto
verdaulicher ist er und umso kihlender. Je mehr Entziindung im Kérper, desto mehr Wasser.

3. Bereits bei dem Zugielien von Wasser den Joghurt mit einem Schneebesen oder Mixer schlagen,
so lange bis alle Klimpchen verschwunden sind und das Getrank leicht schaumig wird.

4. Nach Belieben verfeinern: Pitta mit Rosenwasser, Vata mit Honig, Kapha scharf mit Ingwer. Nur kein

Obst bitte! Kardamom im Sommer, salzig..




Ayurv. Gemiisereis AvocadoKresse

Maturreis enthalt viele darmfreundliche
Ballaststoffe sowie Mangan fur starke Knochen.

Dieser mull etwas langer ziehen als gewdhnlicher
Reis, darum mehr Wasser dazu. ;.) Ein

abgerundetes Vergnugen.
Rezept (Beispiel)

Rezept berechnet Geplant fiir

flir
3
Zutat Menge Berechnete
Menge
Maturreis (Bsp. DM} 185 g 4931/ g Einkaufslicte
s * Sl Zutaten Vorh. Menge
Zwiebel fein gehackt 1 Snlick 223 Stick _
Maturreis
Enoblauch zerdrickt 1 Zehe 223 Zehe AnTarie Lanan Gl
Kidmmel 1|TL 223 | TL £
Olivendl
Anis 1 TL 223 TL Zwiebel
Konander 1|TL 223 TL T B e
Fenchel 1|TL 223 | TL
it Avocado
Kurkurma 1|TL 223 | TL MendelblEther
GEII::!E Paprika 1 Stlick 223 Stick T e ma
qQewdrfelt
_ Gelbe Paprika
Spinat 2 Handvall
Mandelblatter 1 Handvoll 22/3 Handv i
all Spinat
: LGa
Sultaninen 1 Handvoll -.'."'"i'H
-
Acocado in Stlcken 1 Sulick 223 Stick E
Kresse 1 Handwvoll 2273 Handv
|
& PURNIMA
Lemon-Oil zur 1 Trpf 2 2/3 Trpf FETRA DRHAE
Ebinahns [dairnm) Zubereitung mit Karuna

1. Den Reis laut Packungsbeilage bissfest garen und abkiihlt reines Zitronen Ol als dtherische Essenz dazu.

2. Olwendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dinsten. Die Gewlrze, Paprika, Spinat,
Mandelpblatter, Sultaninen dazu, den Knoblauch die letzte Minute dazu.

3. Den bekommlichen Reis mit dem Gemise abdecken und mit Avocado-Kresse garnieren.




Stif3kartoffel-Kiirbis—Suppe

Parfekt fir Vata Typen: an einem kalten Wintertag
warmt diese Karper & Seele.

Mal dufte gestaltet in Form von dtherischen
Essenzen ersetze die Thymian-Krauter in die reine

pure Form als doTerra Ol. Viel stirker in der Power,
daher bitte nur 1 Zahnstocher hinein tunken und
dies dann im Essen abstreiche. -Magic!

Rezept Geplant fir
berechnet flr
3 4
Zutat Menge Berechnete
Menge
’ Einkaufsliste
Ghes 3 EL & EL
Zutaten Vorh. Menge
Zwiebeln gewirfelt 3o g 600 g
Ghee
Knoblauch zerdriickt 1 Zehen & Zehen b
Sifkartoffeln gewirfelt 175 g 350 | g Knoblauch
Butternut-Kirbis 150 g 300 g StBkartoffeln
) ) Butternut-Kirbis
Mohren gewlrfelt 150 g 300 g M b
Pastinaken gewlrfelt 150 g 300 g Pastinakan
Knollensellerie 150 g 300 g Knollensellerie
R
Thymian deTerra oder Kraut 1 TL 2| TL L R
Steinsalz
Steinsalz 1 TL 2| TL Pleffer/Pippal
Pippali 1/2 TL 1|TL Kurkuma
Wasser g L 4 L ingwer
Mandelsplitter
Kurkuma 21 TL 4 TL =y
o
Ingwer TSN 0 G o
Mandelsplitter 4 EL 8 EL g
Zubereitung mit Karuna PURNIMA

1. Ghee in einem Topf erhitzen. Zwiebeln u. Knoblauch darin glasig diinsten. Ca. 5 Min. bl

2. SiBkartoffeln, Kirbis, M&hren, Pastinaken, Sellerie und Wasser zugeben und zum kochen bringen.
Ca. 10 Minuten kocheln lassen, bis das Gemise weich ist.

3. Alles in eine Mixer geben, mit der Zahnstocher-Methode Thymian dazu oder Krduter, und glatt parieren.

4. Mit Salz und Pleffer o Pippali Kurkuma abschmecken und mit Mandelsplitter verzieren.




Knoblauch-Mais-Suppe

Knoblauch reinigt deine Blutgefalie und halt jung.
Mit feurigen Zutaten vereint, entfacht diesdein
Vardauungsfeuer! 5il abgerundet mit Mais laBt
dies jeden davon begeistern. OEDA

¥

¢

PURNIMA

Rezept (Beispiel)  PETRA OEHMS

Rezept Geplant fiir
berechnet fiir
3 &
Einkaufsliste
Zutat Menge Berechnete
Menge Zutaten Vaorh. Menge

Ghesa 11f2 | B 3 EL Ghea
Zwiebeln gehackt 150 g 300 q Zwiebeln
Rote Paprika gewirfelt 115 g 230 q Raote Paprika
Chillischoten entkernt, 15 g 30 g Chillischoten Poblano
Enablauch-Zehen zerdrickt & Zehen 12 Zehen Knablauch
Maiskolben 4 500 G 1000 G Maiskolben
Kreuzkimmel TL 12 TL 1| TL Kreuzkdmmel
Koriandergrim EL 5 E= B & EL Koriandergnin
Steingalz 1 Prize 2 Prise Steinsalz
Plaffar 1 Prise 2 Prise Piaffar
Zubereitung mit Karuna!

1. Ghee in sinen groBen Topf, 2 Minuten erhitzen Zwiebelnderen andinsten und rote Paprika,

Chillischoten und Knoblauch ca 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, bis dass die Zwiebeln glasig
sind.

2. Mais von den Kolben schneiden und mit 900 ml Wasser in den Topf geben. Maiskorner und 2 der
Kolben dazu und alles zum kochen bringen. Mit Deckel ca. 15 Min. kochen lassen, bis das Gemise gar

und die Bruhe leicht angedickt ist.

3. Topfwom Herd nehmen und die Kolben herausnehmen. Plrieren oder in den Mixer geben bis es sine
glatte Konsistenz ist.

4. Mit Kreuzkummel und Konander verfeinern und Salz und Plefter abschmecksn.
1




Sellerie-Apfel-Suppe

Apfel das heimische Produkt! Gesund und lecker!

Bei Pittastdrung wie Pilz oder Warze bitte den
Knoblauch durch Asofoetida (Amla) ersetzen.

Kapha-Typen durfen gerne statt S5chnittlauch eine
Serano-Chillischote mit 1 TL genebenen Ingwer
und 1 5pritzer Zitronensaft dazu geben um die

Fettverbrennung anzuregen.

Rezept (Beispiel)

Rezept Geplant fir Ei .
inkaufsliste
berechnet fr
5 4 Zutaten Varh., Menge
Ghee
ST Berecl Zwiebeln
Menge Enoblauch
Ghee 2| TL 4 TL Apfel
Zwiebeln gewirfelt 2 Stick g  Stilck Knallensalleria
Knoblauch 1 Zehe 2 Zehe Sininanle
Apfel gewlreal 2 — 4 - Schnittlauch
Knollensallerie 300 g 600 g Kurkuma
gewlrfalt
Platiar
Steinsalz 1 Prize 2 Prige
Koriander
Schnittlauchrbllchen 2 EL 4 EL
Kardamom
Platfer 1 Prise
Muskat il\'ﬁ""m
Furkuma 2| TL "
Kardamwon 1 TL g
Koriamnder 1 TL

Mg ket 1 TL FUHHIMA

FETRA QEHME
Zubereitung mit Karuna!

1. Ghee in einem mittelgrofien Topt 2 Min. Erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und 5 Min. Bei
mittlerar Hitze darin anbratan, bis die Zwiebeln glasig sind.

2. Apfel, Sellerie 500 ml Wasser und Salz hinzufiigen und zum Kochen bringen. Bei reduzierter Hitze 12 M

Kacheln lassen bis Obst und Gemuse weich sind. Topf vom Herd nehmen und wiirzen.

3. Mit Plrrierstab zu einer glatten Konsistenz machen. 5chnittlauchrollchen dazu. Fertig!




Kokos-Gemiise-Suppe

Wer mag wohl kein Kokos, erfrischend und

nahrend zugleich. Lal es dir schmecken!

Rezept (Beispiel)
Rezept Geplant fiir
berechnet fiir
2 a
Zutat Menge Berechnete
Menge
Kleine Zwiebeln 2 Stick 8 Stick
Knoblauchzehe 1 Stiick 4 Stick Einkaufsliste
Ghee 5| BL 12 | EL - rtaban Vorh, Menge
SUBkartoffeln 2 Stick 8 Stick Fadabaln
mittelgrol
gewirfelt Knoblauchzehe
P& hiren d Stick 16 5Stuck Ghee
Ey s Ot Siifkartoffeln
Sellerie gewdirfelt 100 g 400 g Méhrar
Germdsebrihe 700 Mi 2800 M Calleria
Ko kosmiboh 100 Mi 400 M Cemisehiihe
Oder Kokoscreame 2 H 8 EL koknamildio Crems
Krautersalz 1 Prige 4 Prise Erlusmake
Currypulver 11| BL & EL Currypulver
Ingwer frisch 1 Cm 4 Cm Ingwer frisch
gerieben

Currypulver
Zubereitung mit Karuna

1. Zwiebeln und Knoblauchzehe in einem Topt mit Ghee glasig dunsten.

2.
= 5
i,
2.
&.

Sullkartoffeln, Mohren und Sellerie zugeben und anbraten.
Mit der Gemuisebrihe abloschen.

Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. garen.

Kokosmilch zugeben und plrieren.

Mit Salz, Currypulver und Ingwer abschmecken. PURNIMA
PETRA CEHMS




Ruccola-Avocado-Suppe

Ruccola ist nicht nur heimisch sondern auch schén
bitter und reinigend. Fir den perfekten Start in
den Frihling. Kapha-Menschen durfen gerne am
das Verdauungsfeuer mit Chilli entfachen. Pitta-

Menschen kredenzen mit Pinienkern die Suppe
und Vata-Menschen mit Mandelblattern.

Rezept (Beispiel)
Rezept Geplant fiir
berechnet filir
2 4
Einkaufsliste
Zutat Menge Berechnete
Mange Zutaten Viorh. Menge
Ruccola 85 g 170 g Ruccola
Avocado entkernt 1/2 g 1 g A
und geschalt
Salatgurke
Salatgurke in 225 g 450 g
Scheiben Salatherzen
Salatherzen grob 5| g 150 g Koriander
hackt

e Basilikum
Koriandergrdn fein 3 — b6 - T

gehackt in Stingel
Rosa Himalaya-5Salz

Basilikum EL - - 5
Rotweinessig EL 2| — 4| — Pleffer
: Chili, Kirbiskerne

Rosa Himalaya-Sal 1| — - 1 - ¢

1:!-53 e ot oder Mandeln
Prize
Kurkuma TL 172 | — T o Kurkuma
Pippali TL 12 —- B Fippali
Zubereitung mit Karuna!

1. Ruccola, Avocado, Salatgurke, Salatherzen,Basilikum, Essig und 400 ml Wasser in den Kochtopf

geben und kurz zum kochen bringen.
2. 30 Sek. Plirieren bis das ganze eine glatte Konsistenz hat.
3. Mit Salz und Pfeffer, Kurkuma & Pippali das "Dreamteam” abschmecken und genielien.

4. Kornianderblatter am Schiull dazu. Je nach Konstitution verfeinern: Vata mit Mandeln, Pitta mit
Pinienkemen und Kapha mit Chilli.

1

i

Y 0

I} \ \‘ 7 : ! v _.:. .J_ \ . 1 - -\[i ‘].
28" .74 W S !l\ $AX T X Egs



Kiirbissuppe mit Ingwer u Orange

Eine warmende nahrende Kurbissuppe mit scharf
aktivierenden Gewurzen regt das

Verdauungsfeuer an um weniger Ama zu bilden.
Die 548 saure Orange gleicht alle Doshas aus.

Rezept Geplant fir
berechnet fiir
Z 8
Zutat Menge Berechnete
Menge
Petersilienwurzel in 100 g 400 g IALISE0n
Scheilben 7 Vorh. Menge
Zwiebeln gewilrfelt 2 Sthck 8 Stlick £
Petersilienwurzel
Hq.:uhckaudn-iiurbua 300 g 1200 g Fafiabaln
mit Schale
Hokkaido-Kirkis
Ghea a3t EL 12 | EL
Gh
Gemisebriihe 3 T 12 [T i
Gemilsehih
Wasser 800 i 3200 mi kb
Wasgser
Kartoffeln in 300 g 1200 g
Wiirfeln Kartoffeln
Crrangen geschalt 200 g a00 g Crramgen
a. Direktsaft
Ingwer
Frischer lngwer 10 40
d g g Petersilie
Petersilie frisch d EL 12 | EL : :
nehack: Pleffer/Pippali
Pfeffer/Pippali 1 Prise 4 Prige | Purkuma
Kurkura 1 Prizse 4 Prige
Zubereitung mit Karuna

1. Im Ghee Zwiebeln, Persilienwurzel und Kirbis anrasten.

2. Gemusebruhe mit Wasser anrihren. Diese in den Topt mit Kartoffeln und den geschalten
Orangen und dem Ingwer. RVEDA
)

=
4. Ca. 30 Min. Kechen und anschliellend plurieren. -
4. Mit Pfeffer oder Pippali und Kurkuma abschmecken. g

5. Mit fein gehackter Patersilie servieren.

PURNIMA

FETRAA QEHMS




Quinoa-Tofu-Pfanne mit Gemiise

Das Super-Foed Quinoa kannst du auch durch
Maturreis ersetzen. Mit dem wertvollen Spinat ist

dies ein echter Schmankerl.
Rezept Geplant fiir
berechnet fir
2 4
Zutat Menge Berechnete
Menge
Quinoa 150 g 300 g
CHivendol 1 EL 2 EL
Einkaufsliste
Gemisebrihe HOO MI 1400 MI
Zutaten Vorh. Menge
hee 2 EL 4 EL
Cuinoa ader Naturreis
Zwiebeln gewirfelt 2 Stiick 4  Stiick
Zwiebeln
Knaoblauchzehe 1 Zehe 2 Zehe
geschnitten Knoblauch
Ingwer gerieben 2 com 4 om Olivendl
Paprika Streifen 1 Stiick 2 Stiick Tofu
Selleriestange 100 G 200 G Ingwer
nrfelt
gewdlrfe Paprika
Tofu gewlrfelt 200 G 400 G
Selleriestange
Spinat frisch 50 G 100 G =
qehackt P
Tomaten 2 Stick 4 Stick Tomaten
Meersalz 1 Prise 2 Prise Ghee
Pfafiar 1 Prise 3 Prise Sojasauce
Sojasauce a| BL & EL Maersalz
Koriander 1 TL 2 TL Pretfer  —
e e k-
Cumin 1 L 7 | TL Gewiirzbriihe g
Koriander
Zubereitung mit Karuna | PURNIMA
Curnimn PETRA GEHMS

1. Quinoa abspilen. Laut Packungsbeilage kochen; Erst in 3 Olivenal andlnsten dann mit 2TL
Gemisebrihe in BOO ml Wasser 25 Min. Gar werden lassen. (50 ml Brihe auffangen)

2. Zwiebeln und Knoblauch in Ghee anbraten, Tofu und Ingwer dazu.

3. Macheinander Paprika, Sellerie, Spinat und Tomaten hinzufigen und andinsten. Mit 50 mil
aufgefangener Gemisebrihe weitere 5 Min. Kéchealn lassen.

4. Mit Salz und Pfeffer, Koriander und Cumin wirzen. Sojasauce dazu. Servieren!




Power-Avocado-Orangen-Salat

Eine sliB-saure Delikatesse voller Vitamine!

Ein lecker erfrischender Mittags-Snack und voller
Energie gehts weiter! Avocados reich an
ungesattigten Fettsduren, proteinhaltige
Sonnenblumenkerne unser regionales Suparfood

mit Vitamin C der Orangen. Power pur!

Rezept (Beispiel)
Rezept Geplant fir
berechnet fiir
2
Zutat Menge Berechnete
Menge

Avocado gewirfelt 2 Stick 8 Stiick
Banane gewirfel 2 Stick 8 Stiick
Orange gewirfelt 2 Stick 8 Stiick
Sonnenblumenkeme é | BL 24 EL
Saft einer Limette 172 Stick
Koriander gemahlen 172 TL
Kreuzkimmel 174 TL
gemahlen
Steinsalz 1 Prise
Pfeffer 1 Prise
Zubereitung mit Karuna:

1. Fir den Salat alle Zutaten vorbereiten

2. Fir das Dressing den Limettensaft mit den
Gewdlrzen vermischen. Gleichmalig Gber
den Salat giefien.

3. Mit den Sonnenblumenkernen garnieren.

Einkaufsliste
Zutaten Vorh. Menge
Avocado
Banmnane
Orange

Sonnenblumenkerna
Koriander
Kreuzkimmel

Steinsalz

Pfeffer

o
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PURNIMA
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