- Erndhrung nach den Fiinf Elementen
. Rezept fiir den Mdrz - Linsen - Gemdiise - Strudel

Linsen - Gemuise - Strudel

Zutaten:

* 1 Stange Lauch, 2 mittelgrofie Karotten, 200g rote Linsen, 1 Lorbeerblatt, 1 kleine Dose sttickige Tomaten,
2 Teel. Tomatenmark

*  Ghee, ca. 21 Gemiisebriihe, 100g Creme fraiche, 2 Teel. Feigensenf, Salz
* 1 Bund Petersilie oder frisches Koriander, 2 Eigelb vermischt mit 2 Essl Sahne, 1 fertiger Strudelteig

Zubereitung:
* Die Linsen unter fliefend heiflem Wasser kurz waschen, abtropfen lassen. Den Lauch putzen, in feine
Streifen schneiden, gut waschen und ebenfalls abtropfen lassen, die Karotten schilen und sehr fein

wiirfeln.

e In einer beschichteten Pfanne Ghee erhitzen und das Gemiise unter Riihren fiir ca. 2-3 Minuten
andiinsten. Die Linsen und das Lorbeerblatt zugeben und mit diinsten. Nun die Briihe, die Tomaten und

das Tomatenmark zufiigen und alles bei kleiner Hitze fiir 15 bis 20 Minuten kocheln lassen.

* Inder Zwischenzeit den Backofen auf 175 Grad vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen und

den Strudelteig darauf auslegen.
¢ Die Krduter waschen, trockenschiitteln und fein hacken, beiseite stellen.

*  Nach beendeter Garzeit das Gemiise mit Creme fraiche, Feigensenf, Salz und den Krautern abschmecken.

Das Ganze auf den Strudelteig geben, glatt streichen und den Teig vorsichtig einrollen.

* Die Enden tibereinanderschlagen, den Strudel mit der Eigelb-Sahne-Mischung bestreichen und ab in den
Ofen damit.

*  Bei 175 Grad Umlauft auf mittlerer Schiene fiir 30 Minuten goldbraun backen.
Hinweis:

*  Zu diesem Strudel passen wunderbar bittere Blattsalate oder auch eine wiirzige Tomatensofie.

Wirkweise:

*  Dieser Strudel ist ndhrend und dennoch leicht bekommlich, er stdrkt unsere Energie und fordert den

Aufbau von Blut und Siften.
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