MOUNTAIN
YOGA FESTIVAL
ST. ANTON

Rezepte

Mountain Yoga
Freitag 6. September 2024

Gutes Gelingen

und

Viel Spaf} beim nachkochen! G H M P E N

RESTAURANT



Energie- Getrank

Ingwer
Limetten
Orangen
Gurken
Wasser/ Tee

Ingwer, Limetten, Orangen und Gurken
in Scheiben schneiden. Mit heillem oder
kalten Wasser Ubergielen und ziehen lassen



Hausgemachter Eistee

4-8 TL schwarzer Tee (oder ca. 4 Teebeutel)
2-3 Bio Zitronen
Zucker nach Belieben
Eiswurfel

Den losen Schwarzen Tee oder die Teebeutel in eine
Kanne geben und mit 1 Liter kochendem Wasser
Ubergiel3en. Je nach gewlinschter Intensitat 3-5 Minuten
ziehen lassen. Den Tee durch ein Sieb in eine
hitzebestandige Karaffe abgieBen und den Zucker
einriihren. Ausreichend Eiswirfel hinzugeben und
abkiihlen lassen. Den Tee anschlieBend 2 Stunden
kaltstellen. 1 Zitrone auspressen.

Wer es saurer mag, verwendet etwas mehr.

1 Zitrone in Scheiben schneiden und zusammen

mit dem Zitronensaft zu dem kalten Tee geben.

Klare Pilzsuppe Lo Y

Zutaten fiir 4 Portionen

e 150g Champignons oder Pilze nach Wahl

e 1 mittlere Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Olivenol

e 10g getrocknete Steinpilze

e 500ml Gemiusebriihe oder Wasser

e 1 Lorbeerblatt, 4 Wacholderbeeren, 10 schwarze Pfefferkérner
e 1 Karotte, 1 Scheibe Knollensellerie, 1 Junglauch
e Gehackte Petersilie, Rosmarin, Thymian

e 50ml Sherry

e Fichtensalz (Alternativ: Krautersalz, Salz)

Zubereitung

Die Champignons, wenn notig mit einem feuchten Kiichenpapier abreiben, die
Stiele etwas zurilickschneiden und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehe schédlen und hacken.

In einer Pfanne 1 EL Olivendl kraftig erhitzen und die Champignons darin
anbraten. Die gebratenen Pilze wieder aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

Dann die Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne andiinsten und mit Gemisebriihe
aufgieRen. Die getrockneten Pilze dazugeben und aufkochen lassen. Rosmarin,
Thymian und die Gewlirze beifligen. Die Suppe zugedeckt auf mittlerer Hitze 40
Minuten kochen lassen.

Inzwischen die Karotte und den Sellerie schalen und sehr klein wiirfeln. Den
Lauch langs halbieren und in feine Ringe schneiden. Petersilie hacken. Nach 40
Minuten Kochzeit, die Pilzsuppe durch ein feines Sieb in eine Schissel gieRen,
dann in die Pfanne zurtickgeben. Den Sherry beifligen und die Suppe mit Salz
abschmecken. Kurz vor dem Anrichten das vorbereitete Gemiise sowie die
Champignons dazugeben und alles nochmals zugedeckt 4-5 Minuten kochen
lassen. Dann die Suppe in tiefen Tellern oder Tassen anrichten und mit Petersilie
bestreuen.



Vegane Karotten-Ingwer Suppe

FoV

Zutaten fiir 4 Portionen

1 EL Olivendl

1 Zwiebel (gewiirfelt)

3 Knoblauchzehen (gehackt)

25g frischer Ingwer (gehackt)

2-3 TL gelbes Currypulver

500g Karotten geschalt und in Stlicke geschnitten
125g Kartoffeln geschalt und in Stlicke geschnitten
600m| Gemiisebriihe

120ml Kokosmilch oder vegane Sahne

1 TL Rotes Paprikapulver

1 Prise Chilipulver

Salz, Pfeffer, etwas Zitronen oder Limettensaft

Zubereitung:

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin

anbraten. Den Knoblauch und Ingwer dazugeben und kurz anrdsten lassen.

Dann das Curry, Paprika und Chilipulver hinzugeben.

Die Karotten und Kartoffeln hinzugeben, kurz anrésten und mit der
Gemisebrihe aufgieBen. Alles zum Kochen bringen und danach die

Hitze wieder reduzieren und abgedeckt 15 Minuten kécheln lassen bis die
Karotten und Kartoffeln weichgekocht sind. AnschlieBend Kokosmilch
hinzugeben sowie Salz, Pfeffer und Spritzer Zitronen- oder Limettensaft
nach Geschmack. Die Suppe im Mixer oder mit einem Plrierstab cremig
plrieren, nochmals abschmecken und bei Bedarf nachwiirzen.

Kirsch- Kompott:

e Die Kirschen in ein Sieb geben und den Kirschsaft auffangen.

e 2-3 EL Kirschsaft abnehmen und die Speisestarke mit dem Zucker darin
auflésen. Den restlichen Kirschsaft in einem Topf zum Kochen bringen.
Die Starkemischung einriihren und erneut aufkochen lassen. Dann die
Kirschen unterriihren und zum Abkihlen beiseitestellen.

Sahnecreme:

e Ineinem RihrgefaR die vegane Schlagcreme und Vanillezucker mit einem
Handmixer aufschlagen. Dann den veganen Quark, den Vanillezucker und
die gemahlene Vanille hinzugeben und kurz untermixen.

Dessert schichten:

e Die Halfte des Kuchens in 3-4 Dessertglaser broseln. Als nachstes etwas
Kirsch-Kompott und die halbe Menge der Sahnecreme darauf verteilen.
Den restlichen Kuchen darauf broseln gefolgt von etwas Kompott und der
restlichen Sahnecreme. Die Glaser nach dem Schichten mit ein paar
Schokoraspeln und einer Kirsche garnieren.



Schwarzwalder Kirsch Dessert
im Glas AerH V.

Zutaten

Fiir den Boden:

e 150g gebackener Schokokuchen oder Brownies

Fiir das Kirsch-Kompott:

e 1 Glas Schattenmorellen inkl. Kirschsaft
(Abtropfgewicht ca. 350g und 240ml Saft)

e 1EL Speisestarke

e 1EL Zucker

Sahnecreme:

e 200g Veganer Quark oder Joghurt z.B. Skyr
e 100g Vegane Schlagcreme

e 1 Packung Vanillezucker

e % TL gemahlene Vanille

e 3-4 EL Schokoladenraspeln

Zum Garnieren (optional):

e Kirschen

Anleitung Boden:

e Einen beliebigen Rihrkuchen gemal Anleitung backen
und abkiihlen lassen
(Alternativ kann man auch Cookies oder Brownies nehmen)

Spinatknddel mit Tomatenragout AcGL

Zutaten fiir 4 Personen

Knédel

1 Stk. Zwiebel

250g getrocknete Semmelwdrfel
200g Blattspinat (TK-Minis)
200g Cremespinat

2 EL Petersilie gehackt

4 Eier

150ml Milch

2 EL Mehl

Salz, Pfeffer, Muskat

2 EL Butter

Fiir das Tomatenragout

1 Stk. Zwiebel

1 Dose Pelati (geschalte Tomaten)
1 Knoblauchzehe

1 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer, Oregano

Zubereitung

Fir die Spinatknodel Zwiebel fein hacken und in der Butter andiinsten. Mit Milch
aufgieBen und mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und kurz aufkochen.

Dann lber die Semmelwirfel gieRen. Gehackte Petersilie, Spinat und Mehl untermischen
und etwas auskihlen lassen. Die Eier unterriihren, nochmals abschmecken und die Masse
etwas ziehen lassen.

Anschliefend Knodel formen und die Masse gut festdriicken. In einem grofRen Topf
Salzwasser zum Kochen bringen, die Knédel ins leicht wallende Wasser einlegen und ca.
15min kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit das Ragout vorbereiten: Daflir Zwiebel und Knoblauch hacken, beides

in ein wenig Ol andiinsten und das Tomatenmark unterriihren. Die Pelati zugeben und mit
Salz, Pfeffer und etwas Oregano abschmecken. Sobald die Knédel durch sind, diese auf
dem Tomatenragout servieren.



Vegane Gemuse Paella ernL Vo

Zutaten fiir 4 Personen

2-3 EL Olivendl

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 kleine Stange Lauch

1 rote Paprika

1 griine Paprika

200g Reis

120ml WeiBwein (Vegan) oder Gemisebrihe
360ml Gemisebrihe

2 Tomaten gehackt

200g Tofu

150g Erbsen

10 Kalamata Oliven

1TL Paprikapulver, 1-2 TL Kurkuma, 1g Safranpulver
2 EL Sojasauce, Salz, Pfeffer

Topping: 1 Bund Petersilie, 1 Bio-Zitrone in Scheiben, gerostete Nisse

Zubereitung

Zuerst das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch kurz anrésten.
Nun Lauch, Paprikaschoten und den Reis dazugeben und 2-3 Minuten mitdlinsten. Dann
Safran, 1 TL Kurkuma und Paprikapulver dazugeben, einige Sekunden anschwitzen und mit
WeiRwein abléschen, eine Minute einkochen lassen. Jetzt die Gemuisebriihe und die
Tomaten dazugeben, die Pfanne mit einem Deckel abdecken und alles ca. 20 Minuten
kocheln lassen, bis der Reis die ganze Fllssigkeit absorbiert hat, dabei zwischendurch
auch mal umrihren. Wahrenddessen den Tofu trocken pressen, in kleine Wiirfel
schneiden und im restlichen Ol von allen Seiten ca. 3 Minuten anbraten. AnschlieRend mit
dem restlichen % TL Kurkuma wiirzen und mit der Sojasauce abléschen. Die Pfanne einige
Male schwenken, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. AnschlieRend den Tofu, die
Erbsen und die Oliven unter die Paella mischen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wirzen und mit Zitronen und der frischen Petersilie garnieren. Optional: geréstete Nisse

Veganer Waldbeerkuchen mit Frischkasecreme

AEFHV

Zutaten Waldbeer Boden:

250g Beeren
190g weiche Margarine

100g brauner Zucker

100g weiller Zucker

Mark von % Vanilleschote

Abrieb und Saft 1 Bio Zitrone

200g Mehl

Backpulver

190g gemahlene Mandeln

160g Pflanzendrink (z.B. Mandeldrink)

Den Backofen auf 160°C vorheizen, eine Springform mit Margarine einfetten. Dann
Margarine, Zucker, Salz, Vanille, Zitronenabrieb und Saft in der Kiichenmaschine mit
Rihraufsatz sehr gut aufschlagen bis eine cremige Masse entstanden ist. Mehl und
Backpulver mischen und Sieben. Dann die Mehlmischung, Mandeln und Mandeldrink zur
Margarinemasse geben und alles auf kleiner Stufe verriihren. Die Halfte des Teiges in die
Form fiillen und die Beeren gleichmaRig darauf verteilen. Den restlichen Teig auf die
Beeren geben und vorsichtig glattstreichen. Den Kuchen im Ofen 50-60 Minuten backen.
In der Form auskiihlen lassen.

Zutaten Frischkéisecreme:
150g Vegane Schlagcreme

150g Veganer Frischkase
40g Staubzucker

1 Prise Salz

1 Pck. Vanillezucker

Abrieb und Saft 1 Bio Zitrone

Zubereitung und Fertigstellung:

Flr die Frischkdsecreme die Schlagcreme mit einem Mixer steif aufschlagen. Den
Frischkase, Staubzucker, Salz, Vanillezucker, Zitronenabrieb und Saft in einer zweiten
Schissel verriihren. Dann die geschlagene Sahne unterheben.

Den Boden aus der Form l6sen und die Frischkdsecreme auf dem Kuchenboden
verstreichen und mit ein paar Beeren garnieren.



