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Cremiges
Kokos-Reis-Porridge
mit Pfirsich

warmend, nahrend und
Vata ausgleichend

Ein warmes Porridge ist besonders wohltuend flir das . —*“
Vata-Dosha. Es wirkt ndhrend, beruhigend und unterstiitzt \
eine gesunde Verdauung.

Die Kombination aus Kokosmilch, reifen Pfirsichen und
feinen Gewdlirzen schenkt dem Korper auch an warmen
Sommertagen eine angenehme Balance und einen
sanften Energie-Kick.

Dieses Porridge ist ideal als Frihstiick, leichtes Dessert
oder nahrender Snack fur zwischendurch.

' E‘i“j ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:

100 g Basmatireis
250 ml Kokosmilch

S5

150 ml Wasser
2 reife Pfirsiche

1TL Ghee

2 TL Kardamom (gemahlen}

e TL Zimt (gemahlen)

1 Prise Vanille (gemahlen oder Mark)
1 TL Ahornsirup oder Reissirup

1 EL Kokoschips
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einige Blatter frische Minze

ZUBEREITUNG

(S

Den Basmatireis in einem Sieb waschen. Mit dem Wasser in

einem Topf aufkechen und bei niedriger Hitze weich kocheln lassen. : “ ik
@ Kokosmilch hinzufiigen und weitere 10-15 Minuten sanft kécheln
lassen, bis der Reis cremig ist. Gelegentlich umriihren. ‘o
) Die Pfirsiche waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. <&l \JJ] AYURVEDA-TIPP FUR VATA
) Ghee in einer Pfanne erhitzen, Pfirsichwiirfel darin kurz anbraten. Vata liebt Warme, RegelmaBigkeit und
Kardameom, Zimt und Vanille hinzufiigen und 2-3 Minuten sanft sanfte Gewiirze. Dieses Gericht schenkt & = N
SIVaaRSN. Stabilitat, beruhigt das Nervensystem und
@ Die Pfirsichmischung unter das Porridge riihren und mit Ahornsirup nahrt Kérper und Geist.
abschmecken. Am besten warm genieBen und in Ruhe

In Schalen anrichten und mit Kokoschips und frischer Minze garnieren.
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