Kirbiscurry mit Kichererbsen Natirlich Gesund — Daniela Niemeyer

KUrbiscurry mit Kichererbsen
4 Personen

Vegan, glutenfrei, laktosefrei

1 Hokkaido Kiirbis 3+1 EL warmes Kokosdl
1 Glas Kichererbsen 1 TL rote Currypaste

1 rote Zwiebel 2 EL Tomatenmark

1 Zehe Knoblauch Salz und Pfeffer

1 daumengroRes Stick Ingwer 1 TL Paprika

1 Dose gehackte Tomaten 2 EL Curry

1 Dose Kokosmilch 2 EL Kirbiskerne

2 Spritzer Zitronensaft

2 Beutel Naturreis

Den Ofen vorheizen (200°C Ober- und Unterhitze)

Den Kirbis in Wirfel schneiden und die Kichererbsen abtropfen lassen. Die Halfte vom Kiirbis und die
Kichererbsen mit 3 EL Kokosdl, Salz, Pfeffer und Paprika vermischen und auf einem Blech fiir ca. 30
min anrdsten. Zwischendurch sollte mal umgeriihrt werden, so dass es nicht anbrennt.

In der Zwischenzeit klein geschnittene Zwiebel, Knoblauch und Ingwer im restlichen Ol in einem Topf
andinsten und die andere Halfte vom Kiirbis dazu geben. Ein paar Minuten mitgaren. Tomatenmark
und Currypaste dazugeben und kurz anschwitzen lassen.

AnschlieBend kommen die Tomaten und Die Kokosmilch zum Gemiise. Mit Curry wiirzen und 20 min
kodcheln lassen.
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Den Reis nach Packungsanweisung kochen.
Kirbiskerne in einer Pfanne anrdsten.

Das fertig gegarte Gemisecurry mit einem Prierstab fein und samig plrieren, ggf. etwas nachwiirzen
oder falls es zu dick ist mit etwas Gemusebrihe verdiinnen.

Den Reis und das Curry in einer Schiissel anrichten und das im Ofen gerdstete Gemise und die
Kirbiskerne dariiber geben
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