TAGLICH GUT

Neues

Das wachsende Angebot in de Lide n zezgt es:
Die Schweizer haben den Kiirbis fest in ihren Spe;sep}aﬁ
‘,aafgezgqmmen ~ Zeit also ' ‘ Rezepte.




Kiirbis- Curry ,

Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
01 zum Braten

500g geschnetzeltes Poulet-
fleisch

e AN B
7004 Kiirbis (z. B. Butternut, siehe
«Gewusst wie»), inca. 1cm
dicken Stangeln

400 g Jungspinat

1 Dose Kichererbsen
(ca. 410g), abgespilt,
abgetropft

2dl Kokosmilch
1 Essloffel Curry
3, Teeldffel Salz
wenig Pfeffer

1. Ol im Wok oder in einer grossen be-
schichteten Bratpfanne heiss werden
lassen. Fleisch portionenweise ca. 4 Min.
rihrbraten, herausnehmen, beiseite
stellen. Bratfett auftupfen.

2. Evil. wenig Ol beigeben, heiss werden
lassen. Kiirbis bei mittlerer Hitze ca.

6 Min. riihrbraten. Spinat und Kicher-
erbsen beigeben, ca. 3 Min. weiter-
rilhrbraten. Kokosmilch dazugiessen,
aufkochen, Fleisch beigeben, wirzen,
mischen, nur noch heiss werden lassen.

Pro Person: 14 Fett, 37 g Eiweiss,
22g Kohlenhydrate, 1621 kJ (363 keal)

Gewusst wie: Die Kerne lassen
sich am einfachsten mit einem Loffel
entfernen.



