Kiirbis-Gurken-
Champignon-Eintopf

Zutaten

400 g Hokkaido-Kiirbis
200 g Kartoffeln

1 EL Ghee
1 EL Ingwer gerieben
2 TL Curry-Gewdrz

2,5 dl Sojacreme oder Kokosmilch

1 Gurke
200 g Champignon

Salz

1 TL Zitronensaft
Frische Krauter

Tipp: Hokkaido-Kurbis kann nach

Belieben mit Schale zubereitet werden.

personlich
praktisch
natirlich

Trudi Bihler

Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Zubereitung

Hokkaido-Klirbis waschen, vierteln, mit
Loffel Kernen herauskratzen, Kuirbis und
Kartoffeln in ca. 2cm grosse Wirfel
schneiden.

In Pfanne Ghee erhitzen, Kirbis-und
Kartoffelwirfel hinzufiigen und mit Ingwer
einige Minuten schmoren, danach
Currypulver und mit Sojacreme/Kokosmilch
abléschen, das Ganze ca. 15 Min. bei
geschlossenem Deckel schmoren lassen,
danach die gewlirfelten Gurken und
geviertelten Champignon untermischen,
nochmals 5 Min. leicht kécheln.

Zum Schluss mit Salz, Zitronensaft
abschmecken und mit gehackten Krautern
garnieren.
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