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Rezept
Curry-Hirse-Aufstrich auf Vollkornbrot

Ein Rezept von Curry-Hirse-Aufstrich auf Vollkornbrot, am 23.04.2024

Zutaten
1 kleine Schalotte 2TL Rapsol
2TL heller Sesam ¥2TL Currypulver
60 ml ungesiBter Sojadrink 20g Hirseflocken
Pfeffer Salz
4 Radieschen 1 Handvoll Radieschensprossen
2 Scheiben feines Vollkornbrot (a ca. 50 g) 300 ml Tomatensaft

20g geschélte Hanfsamen (aus dem Bioladen)

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 320 kcal,15gF,11 g EW, 34 g KH

Zubereitung

1. Die Schalotte schilen und fein wiirfeln. Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen, Schalotte und Sesam darin bei mittlerer
Hitze 2-3 Min. diinsten. Mit Curry bestduben und kurz andiinsten. Sojadrink dazugieRen und aufkochen, die Hirseflocken
einriihren.

2. Alles zugedeckt bei niedriger Hitze ca. 10 Min. quellen lassen. Die Hirsemischung vom Herd nehmen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Lauwarm abkihlen lassen.

3. Die Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Sprossen in einem Sieb waschen und abtropfen
lassen.

4. Zum Servieren die Brote mit dem Aufstrich bestreichen, mit den Radieschen belegen und mit den Sprossen bestreuen.
Den Tomatensaft mit den Hanfsamen verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf Glaser verteilen und zu den Broten
servieren.
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