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Keks ist feinstes e, .'
Gingerbread mit :

Ingwer, Nelken,
Muskat oder Zimt

»Pali grey blue*,
kompostier und 'y
waschbar,  KISS
ca.5 Euro, h’ﬂl‘({‘ 4 4
kissmykitchen.de -HEN

T A das tut so gut.
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Essen fur den inneren Frie .
8 Mit unserem leichten und vegetarischen YOGA-FOOD

sind Hund, Katze und Kobra kin Problem ... | Eye Mini bowl”, handge-

“arbeitet mit 22-Karat-Gold,
ca. 42 Euro, minimarkt.com
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CESCHMORTE AUBERGINE
MIT FETA UND RUCOLA

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Auberginen / 4 EL Ghee / 1 TL Kreuzkiimmel,
zerstoBen / 1 TL Koriandersamen, zerstoRen /
2 Handvoll Rucola / 150 g Feta / ¥2 Bund
frischer Koriander, fein geschnitten oder gezupft
/ % Bund frische Petersilie, fein geschnitten
oder gezupft / Fiir die Sauce: 5 EL Olivenol /
1EL Zitronensaft / abgeriebene Schale einer
Zitrone / 1 EL Ahornsirup / 4-5 Pfefferkorner,
zerstoBen / 2 Prisen nicht raffiniertes Meersalz
Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Die Auberginen waschen, den Stielan-
satz abschneiden und ldngs halbieren.
Mit der Schnittflache nach oben auf ein
Blech mit Backpapier legen.

2 Ghee in einem Topf schmelzen, Kreuz-
ktimmel und Koriander zugeben und gut
verrthren. Auberginen-Schnittflachen
mit dem gewdirzten Ghee bepinseln. Im
vorgeheizten Ofen 1 Stunde garen.

3 Fur die Sauce alle Zutaten vermischen.
Die fertig gegarten Auberginen mit dem
Rucola und dem zerbréselten Feta
anrichten. Mit den Krautern bestreuen
und der Sauce Ubergief3en.

KRAUTERRELS

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Basmatireis / 2 EL
Schnittlauch, fein geschnitten /

4 EL glatte Petersilie, fein ge-
schnitten / 4 EL Korianderblatter,
fein geschnitten / 4 EL Dill,
gehackt /2 EL Olivenol / 2 EL
Ghee / nicht raffiniertes Meersalz

Zubereitung

1 Den Reis in einem Sieb abspulen, in eine Schussel geben,
2 Essloffel grobes Meersalz und 1 Liter kochendes Wasser hinzu-
fugen. 10 Minuten ziehen lassen, dann abgieRen.

2 Die Krauter fein schneiden, in eine Schissel geben, 2 bis 3 Prisen
Salz hinzufuigen und gut vermischen. In einem Topf 2 Essloffel
Olivenol und 2 Essloffel Wasser erhitzen. Die Hélfte des Reises hin-
zuftigen. Dann die Krauter in einer Lage auf den Reis geben. Die
Krauter mit dem restlichen Reis bedecken. Das Ghee schmelzen
und den Reis damit betraufeln. 200 ml Wasser hinzuftigen. Den
Deckel auflegen und den Reis 30 Minuten auf kleiner Hitze garen.
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