ik i

Zutaten in BIO-Qualitat
Zutaten fur 4 Personen

250 gr. Urkorngetreide
(Emmer, Einkorn, Dinkel)

Zwiebeln
Lauch
Kurbis oder Karotten

Kokosmilch
Sojasauce

Gewlrze

(Salz, Pfeffer, Kurkuma, Ingwer,

Knoblauch)

Joghurt

Urkorngetreide
mit Gemisecurry

i A

REZEPT

Urkorn waschen, mit Wasser gut
bedeckt in einem Topf zum Kochen
bringen. Etwas Gemusebrihe dazu
geben und 20 min. kdcheln lassen.
Ab und zu mit der Gabel auflockern

und 20 min. zugedeckt stehen
lassen. Vor dem Servieren
nochmals erwérmen.

Gemtise waschen, Zwiebeln
schélen, in der Pfanne mit etwas
Ol anbraten.

Das Gemiuse in fingerdicke
Scheiben schneiden und 10 min.
anbraten. Mit Kokosmilch
abloschen. Salzen, mit Sojasauce
und Gewidrzen nach Wahl (z.B.
Pfeffer, Kurkuma, Ingwer,
Knoblauch) abschmecken.
Dazu etwas Joghurt geben, um
den Eiweil3gehalt zu decken.




