@ Praxis fur Konstitutionelle Akupunktur

Rezept: Kurbis-Curry mit Kichererbsen

fur 4 Personen

Zutaten:

mittelgrosser Butternutkurbis

4 EL Olivenaol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 TL frischer Ingwer, fein gehackt oder gerieben
1 TL Garam Masala

1 TL Kurkuma

Y2 TL Kreuzkummel gemahlen

Y2 TL Cayenne

Y TL Zimt

Y TL Koriander gemahlen

1 TL Agavendicksaft oder Honig

Salz, Pfeffer

1 BlUchse geschalte und gehackte Tomaten (400 Q)
2.5 dl Kokosmilch

245 g gekochte Kichererbsen

Y2 Bund Koriander oder glatte Petersilie

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen

Kurbis halbieren, schalen, entkernen und in ca. 2 cm grosse Wurfel schneiden
Klrbiswrfel mit 2 EL Ol vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen

auf dem Backblech verteilen und im Ofen 30 Minuten backen

Zwiebel und Knoblauch fein hacken

restliches Ol in einer weiten Pfanne erhitzen und die Zwiebelwrfel mit Garam
Masala, Kurkuma, Kreuzkummel, Cayenne, Zimt und Koriander

2 Minuten anrosten

Knoblauch, Ingwer und Agavendicksaft oder Honig zugeben

mit Kokosmilch abloéschen

Tomaten zugeben, mit Salz und Pfeffer wurzen

Sauce 10 Minuten kécheln lassen

Kurbiswurfel und Kichererbsen zugeben, weitere 2 Minuten kdcheln lassen
Kurbis-Curry mit gehackten Krautern bestreuen und mit Basmati-Vollreis
servieren
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