DAS REZEPT

Méhren mit
Erdnussgeschmack
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Roswitha Damek ist Erndhrungs-
beraterin im Adipositas-Zentrum
NRW der Augusta-Krankenanstalt
Bochum. lhr Kiichen-Tipp.

Fiir Vitalitdt und Gesundheit
ist der tégliche Genuss von
drei Hianden voll Gemiise
empfehlenswert. Daher méch-
te ich Thnen heute ein Gemii-
serezept vorstellen. In diesem
Mohrengericht dominiert der
Erdnuss-Geschmack. Die
beliebten Niisse zdhlen wegen
ihres hohen Fettanteils eigent-
lich zu den Kalorienbomben.
Sie punkten jedoch mit choles-
terinsenkenden ungeséttigten
Fettsduren, hochwertigem
Eiweil, Vitamin E, Magne-
sium, Kalium und Zink. Somit
konnen Erdniisse wohldosiert
unseren Speiseplan  berei-
chern.

Die im Rezept bendtigte
Erdnusscreme sollten Sie im
Reformhaus oder in der Bio-
ecke von Drogerie- und Super-
markten kaufen, da diese kei-
ne gehérteten Fette enthalten.
Oder Sie stellen diese einfach
selber her, indem Sie frische
Erdniisse mit wenig Ol piirie-
ren und mit Salz und Zucker
abschmecken.

Mohren mit Erdnusssauce fiir
vier Portionen:

Zutaten:
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 kg Mohren
1 TL Rapsol
Salz, Pfeffer
1 EL Currypulver
1> TL Cayennepfeffer
300 ml Gemiisebriihe
3 EL Erdnusscreme

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch sché-
len und fein wiirfeln. Mohren
schilen, vierteln und in fiinf
Zentimeter lange  Stiicke
schneiden. Das Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch  darin  glasig
andiinsten, Mohren dazuge-
ben und anbraten. Die Gemii-
sebriihe angieflen und mit den
Gewiirzen abschmecken. Auf-
kochen und mit geschlosse-
nem Deckel bei kleiner Hitze
ca. 810 Minuten bissfest
garen. Erdnusscreme unter-
rithren und pikant abschme-
cken. Dazu passt Basmatireis
und Hahnchenschnitzel.



