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Kirbis
Kadu

Kurbis (Familie: Kirbisgewéchse)

Schon geusst?

Kurbiskerne werden gerdstet oder ungerdstet in getrockneter Form
als Knabbere! verzehrt. Sie bestehen bis zu 50% aus Fett und haben
einen EiweiRgehalt von 35%. AulRerdem sind sie reich an Magne-
sium, Eisen, Zink, Kupfer und Vitamin E. Sie lindern bzw. beugen
Prostataerkrankungen vor. (Quelle: Brockhaus. Ernahrung)
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Zutaten firr ca. 6 Personen: Gewlirze:

-1 kleiner Kurbis - 1/2 TL Kreuzkimmel (asiatischer

(z. B. Hokkaido) Kuimmel; im Morser leicht anstol3en]
- 450 g Kartoffeln -1/4 TL Senfkoérner

- 1 grof3e Zwiebel - 1/3 TL Gelbwurz (Curcuma)

-12 g Ingwer - 3/4 TL Koriander (gemahlen)

- 3 Knoblauchzehen - /3 TL Pfeffer

- 21/2 EL Bio-Tomatenmark -1 3/4 TL roter, suRRer Paprika

- ca. 800 ml Wasser - 3%3 TL Himalaya Salz (gestrichen)

- frische Korianderblatter

» Kurbis waschen, schalen, entkernen und in kleine Stlicke schneiden
 Kartoffeln schélen und in kleine Stucke schneiden
» Zwiebel, Knoblauch, Ingwer schalen
« Zwiebel und Ingwer wurfeln
In einen Topf etwas Pflanzendl hinzufiigen und erhitzen
 Zwiebel in das heiRe Ol geben und leicht anbraten
+ Vorgewiirfelten Ingwer in das Ol dazugeben
+ Knoblauch durch die Knoblauchpresse in das Ol driicken
* Oben genannte Gewilrze dazugeben
» Alles zusammen leicht anbraten, bis Curcuma ihre Farbe verandert
* Tomatenmark und einen Schuss Wasser hinzufligen
» Zugedeckt ca. 30 Sek. zusammen anbraten
 Kartoffeln und Kurbis hinzufiigen
 Das restliche Wasser hineingeben, sodass das Gemuse leicht
bedeckt wird
» Zugedeckt kurz kochen bis das Gericht gar ist
» Falls erwiinscht mit frischen Korianderblattern verfeinern

Tipp: Bitte Topfdeckel ohne Loch verwenden, da das Gericht
schneller gart und mehr Vitamine erhalten bleiben.

Zu diesem Gericht kann man Reis bzw. Chapati (Fladenbrot)
oder Vollkornbrot servieren.
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