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Mohrencurry mit wurzigen Kernen

Zutaten flr 2 Personen:

500 g Mohren

1 Zwiebel

1 kleines Stuck fein geschnittenen Ingwer
2 EL Rapsoél oder Olivendl

2 TL Sonnenblumenkerne

2 TL grob gehackte Mandeln (oder Stifte, Blattchen)
1 TL Curry

100 ml Gemusebrihe

Y2 Bund glatte Petersilie

S&P

Zubereitung:
Die Mohren waschen, schalen und in feine Stifte schneiden.
Die Zwiebel ebenfalls schalen und in feine Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel anschwitzen und die
Sonnenblumenkerne sowie die gehackten Mandeln dazu geben, kurz mitdunsten.
Das Currypulver dartber streuen.

Jetzt kommen die Méhren hinzu und werden kurz mit angedinstet. Mit der Gemusebrihe
abléschen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten bissfest garen.

Die Petersilie waschen, trocken schitteln und fein schneiden.
Das Curry mit S & P wurzen und ggf. noch etwas Curry untermengen. Je nach
Geschmack.

Zum Servieren die fein geschnittene Petersilie unter das Curry heben.
Hierzu passen Gefllgel, Fleisch, etwas Reis oder ein paar (Suf3-)Kartoffeln.

Info:

Mohren sind meist sehr gut vertraglich und selbst bei Magenverstimmung in gedunsteter
Form mit etwas Brihe und Haferflocken wohlschmeckend und angenehm.

Mohren durfen oft in der gedinsteten Variante genossen werden, am besten immer mit
etwas Ol, Butter oder Sahne, damit das fettldsliche Beta-Carotin vom Kdrper besser
aufgenommen werden kann, auRerdem die Vitamine E, D, K und A.
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