Palak-Panir

Mangold/Spinat-Gemüse mit selbstgenmachtem Frischkäse

für 3 Personen

ayurvedische Wirkung:

leicht kühlend, herb (Pitta ausgleichend, K-, V leicht+)

Zutaten:

600g frischen Mangold oder Spinat

2 Liter frische Vollmilch (am besten nicht-homogenisiert)

4- 5 El Zitronensaft oder 250ml Joghurt

2 TL Ghee oder Öl

1 Schuß Sahne (kann entfallen)

1 TL Ingwerpulver

½ TL schwarze Senfsamen (Mustard Seeds)

½ TL gemahlene oder zerstoßene Koriandersamen

eine Prise Asafötida (kann entfallen)

½ TL Kreuzkümmel ganz

eine Prise Tumerik

eine kleine Prise schwarzen Pfeffer

1 TL  Zucker

1.) Frischkäse (Panir) herstellen: Milch aufkochen, dann auf kleine Flamme stellen und den Zitronensaft oder Joghurt dazugeben, umrühren, nochmals leicht aufkochen und köcheln lassen bis sich die gelbe Molke von den weißen Käsestückchen gut getrennt hat. Jetzt das ganze durch ein Käsetuch (das siezuvor in einen Sieb gelegt haben) abgießen.

Tipp: Sie können die Molke auch unter dem Sieb in einem Gefäß auffangen und später zum Essen ein paar Schlucke davon trinken, das wirkt verdauungsfördernd.

Den Käse im Käsetuch lassen sie dann mindestens 30 min abtropfen.Sie können ihn such unter einen schweren Topf stellen und pressen, wenn sie eine festere Konsitenz haben möchten.

2.) 600g Mangold waschen und klein schneiden, 

3.) 2 TL Ghee/Öl in Topf geben, darin anrösten: zuerst ein Prise schwarze Senfsamen anrösten bis sie springen, dann 1 TL Ingwerpulver, ein Prise Tumerik, ein wenig Pfeffer, ½ TL Kreuzkümmel, eine Prise Asafötida dazugeben und anrösten bis es sehr aromatisch riecht. Keinesfalls anbrennen lassen! Dann sofort den geschnittenen Mangold dazugeben und für 2 bis 3 min gut umrühren und am Boden entlang schaben damit nichts anbrennt. Bei Bedarf dann etwas Wasser dazugeben und bedeckt ca. 15 min köcheln lassen und 1 TL Salz, sowie 1 TL Zucker dazugeben.

4.) Scheiden Sie unterdessen den Panir (Frischkäse) in Würfel und rühren Sie ihn 3- 4 min vor Schluß unter das Gemüse. Dann geben sie noch einen Schuß Sahne hinzu.

Guten Appetit : )

