HARA SHIATSU KBN

Ernidhrung - Tipp 07/10

Zutaten fiir vier Personen
1 Hokkaido Kiirbis, 100 g Linsen, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 500 ml Gemiisebriihe,
1 EL O}, Ingwer (ca. 1 cm), 2 TL Currypulver, 50 g Rosinen, 1 TL Tomatenmark, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Kiirbis waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden (der Hokkaido ist der einzige Kiirbis
bei dem man die Schale mitessen kann). Zwiebeln und Knoblauch schilen und hacken.
Ingwer schilen und sehr fein hacken.

Zwiebeln in heiflem Ol anschwitzen, nach ca. 2 Minuten den Knoblauch und Ingwer
beifiigen und weiterrésten. Currypulver und Tomatenmark zugeben und kurz mitrosten.
Kiirbiswiirfel zugeben und andiinsten lassen. Mit Gemiisebriihe abléschen. Linsen und
Rosinen zugeben und so lange kicheln, bis der Kiirbis und auch die Linsen weich sind (ca.
20 Minuten). Am Ende der Kochzeit mit Salz und PFeffer wiirzen. Mit einem Kartoffel-
stampfer teilweise zerdriicken, so dass eine simige Konsistenz entsteht.

Am besten mit einer Portion Naturreis heil} servieren.

Gutes Gelingen wiinscht
Karen Binder-Neschi
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