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Herbstliches

Curry

Deine Zutaten Die Zubereitung

- 500 g Hokkaidokiirbis Klirbis waschen und wirfeln. Karotten waschen, schalen
- 300 g Karotten und in Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen
- 1 Zwiebel

e e und fein hacken. Kichererbsen in einem Sieb mit Wasser
-1 EL Rapsol abspllen und abtropfen lassen.

- 500 ml Kokosmilch (light)

- 1 Zitrone Rapsél in einer Pfanne erhitzen, Kirbis darin

- 1 EL Currypaste

- 240 g (Natur)Reis
- 400 g Kichererbsen 2-3 Minuten mitgaren.
- Salz, Pfeffer

anbraten. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und weitere

Kokosmilch, Currypaste, Kichererbsen und Saft der
Zitrone in die Pfanne geben. Etwa 10 Minuten kocheln

lassen. Mit den Gewlirzen abschmecken.

Reis nach Packungsanleitung zubereiten und zusammen

mit dem Curry servieren.

Gut zu wissen:

Kichererbsen liefern pflanzliches Eiweifs und
| Nahrwerte pro Portion:

Ballaststoffe, die lange satt halten und die Verdauung

Gutes Gelingen!

72Hn Johanna Fuchs

pro Portion 688,7 kcal/ 17,0 g EW/ 33,2 g
Fett/ 78,8 g KH = ca. 8 KE .
fordern.
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