Scharfes Weikraut-Curry MED

Zutaten (4 Portionen):
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ZENTRUM FUR GESUNDHEIT

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer frisch

1 rote Chilischote

500 g Kartoffeln

1 kleiner Kopf WeilRkraut
2 EL Olivenol

2 TL rote Currypaste

1 Dose Tomaten (ca. 450 ml)
250 ml Gemusebriihe
Salz, Pfeffer

1 Prise Rohrzucker

2 Stiele Petersilie

50 g Erdniisse

Zubereitung:

1. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen. Alles fein hacken.
Chilischote waschen, langs aufschneiden, entkernen, evtl. noch einmal abspilen und in diinne Ringe
schneiden.
3. Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
4. WeiRkraut vierteln, den Strunk entfernen und das Kraut in feine Streifen schneiden. Kurz in einem
Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen.
5. Olin einem groRen weiten Topf oder in einem Wok erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und
Chiliringe darin bei mittlerer Hitze andiinsten. Currypaste unterrihren und kurz anrésten.
6. Kartoffeln und WeilRkraut zugeben und unter Riihren ebenfalls kurz andiinsten. Tomaten samt der
Flussigkeit zufiigen und mit einer Gabel leicht zerdriicken.
7. Gemdisebriihe dazugieRen. Alles mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten garen.
8. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.
9. Erdnisse grob hacken. Das WeiRkraut-Curry nochmals abschmecken. Petersilie und Erdniisse
dariberstreuen und servieren.
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Walnussbrot

Zutaten (fur 1 Laib):

)

MEDIUS

ZENTRUM FOR GESUNDHEIT

e 20 g Sauerteig

650 g Weizenmehl 550
200 g Roggenvollkornmehl
300 ml Apfelsaft

300 ml Wasser

200 g Walnisse

1 EL Salz

Zubereitung:

1. Zuerst werden die Walnusskerne grob gehackt.

2. Alle Zutaten in eine Rihrschiissel geben und zu einem glatten Teig verriihren

3. Jetzt darf der Teig 24 Stunden bei Zimmertemperatur ruhen und das am besten Zugluftgeschutzt.

4. Nach 24 Stunden den Teig vorsichtig auf eine leicht bemehlte Arbeitsflache geben, sodass
moglichst wenig Luft entweicht. Den Teig zu einem Laib formen.

5. AnschlieBend wird der geformte Teig in einen bemehlten Garkorb (alternativ: Schissel mit
bemehltem Tuch auslegen) gegeben. Das Ganze wird mit einem Tuch abgedeckt und darf fur
eine weitere Stunde gehen.

6. Den Ofen auf 250°C vorheizen.

7. Hat der Ofen die Temperatur erreicht, den Teig aus dem Garkorb auf ein Stiick Backpapier am
Backblech stiirzen.

8. Um Dampf zu erzeugen, ein halbes Glas Wasser auf den heilen Ofenboden. Die Ofenklappe
sofort schlieRen und die Temperatur auf 230°C reduzieren. Das Brot fiir 30 Minuten backen. Der
Dampf kann abgelassen werden und das Brot backt weitere 25 Minuten weiter.

9. Das Brot ist fertig, wenn es eine dunkelbraune Kruste hat und sich beim Klopftest hohl anhort.
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