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Das  Brauchts  für  4  Personen Und  so  wird’s gemacht

aktiv gesamt Pro person

Weitere feine Kürbisrezepte
Finden sie auf unserer Homepage:

www.b-s-s.ch/EVENTS

by FOOBY

483  Kcal50  min.20  min.

Kürbis- Massaman-
Curry

Vegan, ohne Laktose, Ohne Gluten I Fett: 32g, Kohlenhydrate: 39g, Eiweiss: 6g pro Person

Curry

2 EL Kokosöl

2 Rote Zwiebeln, in Ringen

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 cm Ingwer, fein gehackt

3 EL milde indische Currypaste

(z.B. Massaman)

1 ¼ kg Kürbis (z.B. kleiner Knirps) in Würfeln

2 Äpfel, in Schnitzchen

2 rote Peperoni, in Streifen

200 g Kürbispüree

5 dl Kokosmilch

2 ½ dl Wasser

2 TL Salz

6 EL Erdnüsse

Anrichten

1 Bundzwiebel mit dem Grün, in feinen

Ringen

Einige Korianderblättchen

Curry

Öl in einer Pfanne erwärmen. Zwiebeln, Knoblauch 

und Ingwer andämpfen. Curry-Paste beigeben, ca. 3 

Min. mitdämpfen. Kürbis, Äpfel und Peperoni 

beigeben, ca. 2 Min. mitdämpfen. Kürbispüree mit 

Kokosmilch und Wasser dazugiessen, salzen, 

aufkochen, Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 30 Min. 

köcheln.

Erdnüsse hacken oder im Mörser grob zerstoßen.

Anrichten

Curry anrichten, Bundzwiebel, Koriander und 

Erdnüsse darüberstreuen.
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