Nachtkerze - das Heilkraut in der Kiiche

Rezepte fiir Experimentierfreudige!

Vorkenntnis:

Am besten fur den Kochtopf geeignet ist die einjahrige Wurzel der Nachtkerze, die ,Schinkenwurz®.
Ernte im Herbst oder Fruhjahr, bevor im zweiten Jahr der Blitenansatz wachst, denn da ist die Wurzel
noch reich an allen Inhaltsstoffen und ist mit der richtigen Wirze ein schmackhaftes Gericht.

Nachtkerzen-Wurzelgemiuse, exotische Variante

Zutaten:
4 Nachtkerzen-Wurzeln oder
2/2 Nachtkerzen-Wurzel/Karotten
1 kleine rote Zwiebel oder Schalotte
2 mittelgroBe Knoblauchzehen
3-4EL Olivenol

Krautersalz, Pfeffer aus der Muhle
2TL Curry
1TL Curcuma

100 ml Kokosmilch

Garnitur:
Schwarzkimmel- und Sesamkorner
Junge Gierschblatter

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch schélen und in kleine Wurfel schneiden.

Nachtkerzenwurzeln bzw. Karotten waschen (ev. blrsten), schalen, in kleine Scheibe schneiden.
Olivenolin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwtrfel darin sanft anschwitzen.
Nachtkerzenwurzeln zugeben, wiirzen mit Salz, Pfeffer, Curry, Curcuma, zugedeckt einige Minuten
dunsten. AnschlieBend mit der Kokosmilch abléschen, mit maBiger Hitze einreduzieren lassen. Bis
die SoB3e die richtige Konsistenz hat, sind auch die Wurzeln gar.

Vor dem Servieren nochmals abschmecken, ggf. nachwirzen, mit jungen Gierschblattern und
Schwarzkimmel- und Sesamsaat garnieren.

Beilagen-Vorschlag:
Wild- oder Naturreis oder Ofenkartoffeln.

Viel SpaB beim Nachkochen und guten Appetit wiinscht
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Zutaten fiir 4 Personen:

1 Handvoll

2 Wurzeln
1 Wurzel
250¢g

2 El

1
1 TL
1 TL
Ca.10

Zubereitung:

Wilder Aufstrich

Wildkrauter wie

BeifuB, Giersch, Knoblauchsrauke, Brennnessel, Vogelmiere, Wiesenbarenklau
Oregano. Achtug immer junge Blatter!

Lowenzahn, Petersilie oder Pastinake, Wilde M6hre, Brennnessel, ev. Barlauch
Nachtkerze oder Karotte

Frischkase, alternativ Tofu

Olivenol ,,Dolce Vita“

Wildkrautersalz, Pfeffer aus der Mihle

Knoblauchzehe

Gundermannblatter, alternativ Petersilienblatter

Thymian

Spitzwegerichknospen

Wildkrauter waschen, Wurzeln waschen, ev. blrsten, mit Sparschéaler schalen. Alles in der Kichenmaschine
zerkleinern. Frischkase oder Tofu in den Mixtopf geben, OL, Salz und Pfeffer hinzuflugen, kurzin der
Kichenmaschine durchmixen. Krauter zugeben.

Spitzwegerichknospen leicht in einer Pfanne anrosten. Krauter zugeben, durchmengen und in eine Schussel,
oder gleich auf ein gutes Schwarzbrot geben.

Die gerosteten Spitzwegerichknospen zieren den Aufstrich.

Haltbarkeit:

Ca. 3Tage im Kiuihlschrank.

Viel SpaB beim Nachkochen und guten Appetit wiinscht
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Gertraud Schachtner, Burgstaller Str. 14, 85283 Wolnzach, Telefon 08442/3302
E-Mail gertraud.schachtner@wildkrautspur.de www.wildkrautspur.de




