Brennessel- Cenuise- Curry

Zutaten fur 2 Pers.:
5 Triebspitzen von frischen »
Brennnesseln (ca. 30 Blatter),
geschnitten

als essbare Deko: weitere
Wildkrauter nach Saison

(z.B. Schafgarben-Stiele,
Lowenzahn-Blatter, Rotklee-Bliten)
Ya Blumenkohl in Réschen zerteilt
(in groBere Roschen teilen)

2 mittelgroBe Karotten,

in Scheiben geschnitten

Y2 Zucchini, in etwa 1 cm groBe
Wiurfel geschnitten

2 TL Ghee (ersatzweise gutes Bratol)
schwarze Senfkérner, ganz

Y, TL Bockshornkleeblatter 72 Zwiebel, fein gewdrfelt
Y. TL Kurkuma gemahlen

Y TL Salz

2 TL Currymischung

Y% TL Rohrohrzucker

1 Prise schwarzer Pfeffer gemahlen
Y TL rote Pfefferkdrner

400 ml Kokosmilch

1 Msp. frischer Chili, fein geschnitten
Y2 EL Zitronensaft

50 ml Wasser

1 EL Starke

1 TL frischer Ingwer, fein gewurfelt
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Dazu schmeckt Basmati-Reis mit Gewurzen (Kardamom, Nelken)

Zubereitung:

Alle Krauter, Gewurze und Gemusesorten schneiden, wie in
der Zutatenliste beschrieben.

Ghee oder Ol in einem Topf erhitzen und die Senfkdrner
darin kurz aufplatzen lassen. Dann die Bockshornkleeblatter
hinzuflugen.

Jetzt Ingwer und Zwiebel dazugeben und etwa 1 Minute lang
mit dunsten.

Nun alle Gemuseorten hinzugeben (Blumenkohl, Karotten,
Zucchini) und mit Kokosmilch und Wasser aufgieBen.

Salz, Currymischung, Pfeffer, Kurkuma, roter Pfeffer, Chili
und Zitronensaft hinzugeben und etwa 8-10 Minuten leicht
weich kochen lassen.

Die Maisstarke mit etwas Wasser glattruhren, dann
unterrthren und nochmals kurz aufkochen, um dem Curry
eine samige Konsistenz zu geben.

Die geschnittenen Brennnesseln zum Schluss unterheben,
vom Herd nehmen.

Mit Basmatireis anrichten, mit Wildkrautern dekorieren und
warm servieren.

Platte anrichten und mit Honig betraufeln.

Guten Appetit winscht euch euer Ayurvedakoch

Arese Heffnd
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