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Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Kirbis-Mascarpone-Creme

Zutaten

ca. 200 g Kirbis

2 EL Stssmittel nach Wunsch,
Rohrohrzucker, Honig oder Birnel
2 Messerspitzen Zimt

2 Messerspitzen Kardamom

100 g Mascarpone
2 dl Rahm

Obst-Marroni-Mousse

250 Marroni Plree

1 EL Rosenwasser

1 Prise Kardamom

2 TL Zimtpulver

1 TL Vanillezucker

Honig

4 Apfel oder ca. 400g Zwetschen/Pflaumen
2 dl Rahm/ alternativ pflanzliche Sahne

1 EL Mandelplattchen/Marroni/Dattelstreifen

Zubereitung

Klrbis in grobe Wiirfel, schneiden mit Kardamom
weichkochen, plrieren, nach Geschmack sissen,
Zimt dazu und abkihlen lassen.

Rahm steif schlagen, Mascarpone und Krbisbrei
daruntermischen.

In Glaser oder Schalchen abflllen, nach Wunsch
mit Nussen, Kapuzinerkresse Bliten oder Minze
garnieren.

Marroni Pliree mit Rosenwasser und Gewlirzen
glattrihren, evtl. etwas Wasser beigeben.

Apfel schélen, auf feiner Reibe reiben,
Zwetschgen oder Pflaumen klein schneiden oder
mixen, zum Marroni Plree geben und gut
Vermischen.

Rahm oder pflanzliche Sahne steif schlagen und
vorsichtig unter die Masse ziehen, nach Wunsch
mit Honig sdssen, in Schalchen oder Gléser
verteilen mit Mandelplattchen, Marroni oder
Dattelstreifen garnieren.

Luzernerstrasse 48, 6330 Cham, 079 410 23 26, trudibuehler@bluewin.ch, www.ayurveda- erleben.ch


mailto:trudibuehler@bluewin.ch
http://www.ayurveda-erleben.ch/

