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Gemüsepflanzerl:

4 Kartoffel
1 Blumenkohl
4 Karotten
200 g Champignons
2 TL Fenchelsamen
2 TL Koriandersamen
1 TL Kreuzkümmelsamen
1 TL schwarzer Pfeffer
1 TL Paprikapulver
1 ½ TL Salz
200 g Reismehl

Ghee

Rote Linsensoße:

1 Tasse rote Linsen
2 Tassen Wasser
2 Zimtstangen
2 schwarze Kardamomkapseln
5 EL Tomatenmark
½ TL Chilipulver
1 TL Black Salt (oder Steinsalz)
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Gemüsepflanzerl,
Rote Linsensoße, Salat
Für 4 Personen
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Salat:

1 Lollo rosso
1 handvoll gemischte Wildkräuter (Schafgarbe,

Löwenzahn, etc.)
½ Zitrone
1 EL Holundersirup (siehe Rezept www.amita.gmbh/rezepte)
2 EL Kräuteröl (siehe Rezept www.amita.gmbh/rezepte)

Zubereitung:

Gemüsepflanzerl

Gemüse waschen, Karotten und Kartoffeln schälen, Blumenkohl in Röschen teilen,
Champignons nicht waschen sondern mit dem Messer putzen.
Alles zusammen in einer Küchenmaschine zerkleinern.

Die Gewürze in einem Mörser fein mahlen. Mit dem Paprikapulver und dem Salz
mischen und gemeinsam mit dem Reismehl und die Gemüsemischung geben.
Aus dem Gemüseteig Pflanzerl formen und mit reichlich Ghee in einer Pfanne
goldbraun braten.

Rote Linsensoße

Linsen in einem Sieb solange waschen, bis das Wasser klar ist.
Linsen in einen Topf geben und mit dem Wasser auffüllen. Gewürze außer dem Black
Salt dazu geben und solange kochen, bis die Linsen zerfallen (ca. 20 Minuten).
Tomatenmark einrühren, pürieren und mit Black Salt abschmecken.
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Salat

Salat waschen und klein zupfen.Wildkräuter gut aus-
schütteln und evtl. auch waschen.
Zitrone auspressen und gemeinsam mit dem Holundersirup und dem Kräuteröl zum
Salat geben. Mischen und servieren.

Besonders gut machen sich noch Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren etc. Im Salat.

Salat ohne Essig, Salz und Pfeffer? Probiers aus - Du wirst überrascht sein,wie wenig
es braucht, um einen guten Salat zuzubereiten.

Essig gilt im Ayurveda als tamasisch aufgrund seiner extremen Säure,weshalb ich
die Zitrone verwende.


