@ Anke Scheld Beraterin fiir Erndhrung und Heilpflanzenkunde,

ﬁ Wildkréuterpédagogin

>

Warmendes Herbstcurry

Zutaten fiir ca. 4 Portionen:

80 g Hirse

1 grolRe Stange Lauch (ca. 400-500 g)

4 EL Pflanzendl

400 g Mohren

350 g Wirsing

550 g SuRkartoffeln

250 g Champignons (braune oder weif3e)
1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml/g)
Etwas frisch geriebenen Ingwer oder getrocknetes Ingwerpulver
Krautersalz

Currypulver (ca. 1 TL)

Arbeitsschritte:

1.

Sptule die Hirse unter flieRendem Wasser in einem feinen Sieb ab.
Gib sie mit 300 ml Wasser in einen Topf.

Wirze mit Krautersalz und lass sie aufkochen.

Gare sie nach Packungsanleitung.

Stelle sie dann mind. 10 Min. zum Quellen abgedeckt beiseite.

2

Bereite in der Zwischenzeit das Gemuse vor (waschen, schélen...)
Schneide den Lauch in Ringe und brate ihn im Ol an.

Schneide die Méhren in Scheiben, den Wirsing in Streifen (ggfs. halbieren)
und die Sukartoffeln in mundgerechte Stlicke.

Gib alles zum Lauch und brate es mit an.

3.

Losche den Gemusetopf mit 700 ml Wasser ab, wiirze mit Krautersalz und lass es aufkochen.
Gare bis die Moéhren und SuRkartoffeln bissfest weich sind (ca. 8 Min.)

Schiitte in der Zwischenzeit 300 ml Wasser zur Hirse.

Pdriere sie grundlich.

4,
Schneide die Champignons in Scheiben und gib sie mit der Hirsebrihe in den Gemusetopf.
Lass alles unter mehrmaligem Ruhren ca. 5 Min. kochen.

Ruhre die Kokosmilch hinein.

Gib geriebenen Ingwer oder Ing-
werpulver sowie Currypulver nach
Geschmack hinzu.

Wirze ggfs. mit Krautersalz nach.




