Kurbis-Curry

(Fiir 4 Personen)

Das brauchen Sie:
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100g
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Reis cart.nr. 5406)
Hokkaido-Kiirbis cart.Nr. 199)
Zwiebeln (Art.Nr. 400
Knoblauchzehen cart.Nr. 410)
Ingwer (Art.Nr. 960)

Mangold cart.Nr. 721)
Kichererbsen cart.Nr. 17142)
Kokosmilch cart.Nr. 14133)

Limette oder Zitrone (Art.Nr. 1765 od. 1760)

Cashewker. oder Erdnussker. (Art.Nr. 8283 od. 5433)
Kokosgfl cart.Nr. 8453)

Chilipulver nach Belieben (Art.Nr. 8570)
Salz, Pfeffer

“REZEPT DER WOCHE

KW 38 16 09 -22.09. 2024

Und so geht‘s:

Den Reis nach Packungsangabe kochen. In der Zwischen-
zeit Kirbis waschen, vierteln, entkernen und mit Schale in
mundgerechte Wirfel schneiden. Zwiebel wirfeln und mit
den Kirbiswlrfeln in einem Wok oder einer grofien Pfanne
in 01 fiir 3 Minuten anbraten. Knoblauch und Ingwer sehr
fein hacken, mit dem Curry hinzufigen und unter Rihren
2 Minuten mitbraten, die Kokosmilch dazugeben und fiur
10 Minuten unter gelegentlichem Riuhren kécheln lassen
Mangold waschen, abtropfen, etwas kleiner schneiden und
zusammen mit den abgetropften Kichererbsen hinzufigen
und unterrihren. Weitere 5 Minuten kécheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer, Chilipulver und dem Saft einer Limette oder
einer Zitrone abschmecken. Das Curry mit Reis servieren,
die Cashewkerne als Topping dariber geben.

Tipp:

Als Topping eignet sich auch angertsteter Sesam. Wer es
pikanter mag, kann mit Sojasauce nachwlrzen. Als Bei-
lage bietet sich aufRer Reis auch wunderbar Quinoa an.

Wir wiinschen Ihnen gutes Gelingen!
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https://deckersbiohof.de/p/echter-basmatireis-weiss-500-g-5406?path=/n_48/g_5/sg_53
https://deckersbiohof.de/p/kuerbis-hokkaido-mittel-199
https://deckersbiohof.de/p/zwiebel-normal-400
https://deckersbiohof.de/p/knoblauch-410
https://deckersbiohof.de/p/ingwer-960
https://deckersbiohof.de/p/mangold-721
https://deckersbiohof.de/p/kichererbsen-400-g-17142?path=/n_48/g_29/sg_110
https://deckersbiohof.de/p/kokosmilch-400-ml-14133
https://deckersbiohof.de/p/limetten-1765
https://deckersbiohof.de/p/zitronen-1760
https://deckersbiohof.de/p/cashewbruch-200-g-5057
https://deckersbiohof.de/p/erdnuesse-geroestet-500-g-10-reduziert-mhd-24-02-2025-5433?path=/n_48/g_9/sg_117
https://deckersbiohof.de/p/kokosoel-nativ-200-g-8453
https://deckersbiohof.de/p/cayennepfeffer-chilipulver-50-g-8570
https://deckersbiohof.de/p/sesam-ungeschaelt-250-g-5086
https://deckersbiohof.de/p/tamari-strong-0-25-l-8256
https://deckersbiohof.de/p/weisser-quinoa-500-g-5031?path=/n_48/g_5/sg_52

