EINFACH
GEMUSLICH

VEGANE ERNAHRUNGSBERATUNG

REZEPT

Gemise-Curry in Erdnusssauce

1 Tasse Vollkornreis (220g)
2 Zehen Knoblauch

20g frischer Ingwer
200g Champignons
240g Hokkaido-Kiurbis
1 Brokkoli (ca. 220g)

2 Hande frischer Spinat
700ml Hafermilch

1/2 rote Paprika

2 EL Erdnussmus
1EL Sojasauce

2TL Paprikapulver
2TL Kurkuma

Pfeffer & Salz

NOTIZEN

*Fiir diese herbstliche Variante habe ich den
saisonalen Hokkaido-Kiirbis gewdhlt.
Fiihle Dich frei das Curry mit weiteren

Gemdlisesorten zu ergdnzen!

Kategorie: Hauptgericht

Zubereitung: 30 Minuten

Portion: 4 Portionen

ZUBEREITUNG

1.Reis unter flieBendem Wasser absptlen.
Anschliefend mit 1 1/2 Tassen Wasser in einem
Topf aufkochen, und unter gelegentlichem
Rithren kocheln lassen.

2. Kiirbis & Paprika waschen, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Brokkoli ebenfalls
waschen und in mundgrof3e Stiicke teilen. Pilze
in Scheiben schneiden & Knoblauch sowie den
Ingwer schilen und fein hacken.

3. In einem Topf mit etwas Ol den Knoblauch &
Ingwer kurz andiinsten. Anschlielend die Pilze
& den Kiirbis dazu geben und kurz anbraten.
Dann den Brokkoli hinzugeben und das Gemiise
mit der Hafermilch aufgieBen und zum koécheln
bringen.

4. In der Zwischenzeit in einer kleinen Schiissel
2EL Erdnussmus, mit der Sojasauce & ca. 3 EL
warmen Wasser mit einer Gabel zu einer
cremigen Sauce verrithren. Ja nach Konsistenz
des Erdnussmus gegeben falls noch etwas
Wasser zugeben. Die Erdnusssauce mit Paprika,
Pfeffer und Kurkuma wiirzen und dann zum
Gemiise in den Topf geben.

5. Jetzt auch die frischen Paprikawtirfel in den
Topf geben und das Gemiise 3-4 Minuten
kocheln lassen bis der Kurbis und den Brokkoli
bissfest gar sind.

6. Spinat waschen und zum fertigen Curry dazu
geben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
7. Reis abgieBen & mit dem Gemise-Curry
anrichten.
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