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Birnen, Bohnen and Tempeh

ayurvegan

Ein neues Lieblingsrezept fur dich, passend
zum Spdtsommer. Birnen, Bohnen und Speck
kennt man ja von frOher, aber Birnen, Bohnen
und Tempeh ist ein ayurveganes Rezept und
macht dich einfach nur glicklich.

Zutaten fur 2 Personen:

400 g Bohnen (Buschbohnen und/oder
Stangenbohnen)

Salz

Bohnenkraut, Vatachurna, Bockshornklee-

samen
1 EL Ghee oder Bio-Margarine
1 kleiner Apfel

1 EL Menhl

150 ml Gemusebrihe

2 Birnen

30 g Zucker

250 ml Obstsaft (Apfel, Quitte, Traube ...)
1 EL Ghee oder Bio-Margarine

Paprika, Chilipulver, Zimt, Kardamom

200 g Tempeh
2 - 3 EL Olivendl

Ob du Buschbohnen oder Stangenbohnen
nimmst, ist ganz egal, Hauptsache frisch und
knackig.

Statt Ghee kannst du naturlich auch immer
Bio-Margarine nehmen. Ich nehme, obwohl
ich vegan lebe, gerne Ghee, denn es ist so
wertvoll. Und ein Vaidya, das ist ein indischer
Ayurveda-Gelehrter, sagte mir einmal:
+~Wenn du KUhe siehst, dann bedanke dich
bei ihnen. Damit machst du alles wieder
gut." So mache ich es seitdem.

Kennst du Tempeh?2 Das ist meine Entde-
ckung dieses Jahres. Tofu finde ich immer
ein wenig labberig, man kann es noch so
kross anbraten, es bleibt doch immer zu
weich. Und nun Tempeh! Man kann es rich-
tig knackig und kross braten. Ich habe es
von meiner lieben Freundin Andrea emp-
fohlen bekommen und bestelle es hier:
www.tempehmanufaktur.net Auch im Bio-
Supermarkt habe ich es schon bekommen.

Und jetzt geht’s in die Kichel
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Bohnengemuse:

Die Bohnen putzen und mittelklein schnei-
den. In einem Topf in etwas Ghee oder Mar-
garine das Bohnenkraut, die Bocks-
hornkleesamen und das Vatachurna anbrao-
ten, dann mit Salzwasser aufgieBen und
alles ca. 5 Minuten blanchieren.

AbgieBen und die Bohnen zur Seite stellen,
den Topf brauchst du gleich wieder. Noch
einmal etwas Ghee oder Bio-Margarine in
den Topf geben und darin den klein ge-
schnittenen Apfel anbraten. Mit 1 EL Mehl
bestduben und 2 Minuten bei mittlerer Tem-
peratur rosten. AnschlieBend mit 150 ml Ge-
musebrUhe aufgieBen, mit dem
Schneebesen glatt rthen und die Bohnen
hinein geben. Diese solange kochen bis ei-
nerseits die Bohnen gar sind und anderer-
seits auch die FlUssigkeit nur noch etwa die
Halfte ist.

Wdahrend die Bohnen vor sich hinkécheln,
bereitest du die Birnen zu. Diese sind die
sUBe Komponente an diesem Gericht, denn
im Ayurveda sollte eine Mahlzeit immer alle
sechs Geschmacksrichtungen haben:
SUB, salzig, herb, bitter, scharf und sauer. Oft
wird dazu ein Chutney gekocht. Aber das ist
ja das Raffinierte an diesem Rezept, dass es
dazu die sUB-scharf gekochten Birnen gibt.
Bohnen und Birnen lieben sich ndmlich.

Seite 2

© Lisa Fenger www.ayurveda-schatziruhe.de Professionelle Werbung fUr Ayurveda-Unternehmen: www.ayurveda-werbung.de



Birnen

Die Birnen halbieren und das Kerngehduse
herausschneiden. Eine Pfanne wadhlen, in
der die vier Birnenhdlften Platz haben. Den
Zucker in der Pfanne karamellisieren, die
Gewdurze Paprika, Chilipulver, Zimt und Kar-
damom dazugeben und mit dem Zucker
verschmelzen lassen. Bevor der Zucker dun-
kel wird, mit dem Fruchtsaft abldéschen.

Nun noch etwas Bio-Maragarine oder Ghee
dazu geben und die Birnen ca. 15 Minuten
garen, bis sie weich sind. Dabei dickt der
Saft etwas ein, was hinterher eine kdstliche
SoBe ergibt.

Tempeh

Das geht einfach: Tempeh in Scheiben
schneiden und in gutem Pflanzendl anbra-
ten. Es gibt Tempeh auch schon gewurzt zu
kaufen. Welches du wahlst, bleibt ganz dir
Uberlassen. Nimm, was dir gefallt, bzw. was
du bekommst.

Im Ayurveda gilt ohnehin, dass es keine Re-
geln gibt, die fur alle richtig waren. Deshalb
ist dein wichtigster Ratgeber deine innere In-
telligenz. Wenn du darauf horst, dann isst du
immer das Richtige.

Dazu passt Gbrigens KartoffelpUree mit Ko-
kosmilch angerUhrt oder Salzkartoffeln.

lch winsche dir einen gesegneten Appetit.

GlUckliche KichengriBe von Lisa O
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