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Kurbis-Brokkoli-Curry

* Vegetarier servieren das Gericht ohne Fleisch.

Hier ist Schlemmmen der ganz besonderen Art angesagt!
Freuen Sie sich auf die Kirbiszeit!

Verzichten Sie nicht auf die Granatapfelkerne, sie sind
das |-TUpfelchen, sie verleihen dem Gericht eine exo-

tische Note. Die Kerne sind auch prima als Topping zum
Salat.

Ein absolut variables Gericht. Es schmeckt in allen Ver-
sionen supergut: ob mit Fleisch, ohne Fleisch, mit bzw.
ohne Beilagen.

Servieren Sie statt Couscous Nudeln.

CHRISTINES

ngsiezepte I

1 kg Kurbisfleisch (Hokkaido) in Stucken, 400 g TK-
Brokkoli (gefroren), in etwas kleinere Stucke schneiden,
1 D. Kichererbsen (Abtropfgewicht 265 g), gut abge-
tropft, in einer Bratrohrpfanne (ca. 42 x 33 x 7 cm) oder
einem tiefen Blech verteilen.

4 EL Olivenol, 12 TL Salz, 1 TL Chiliflocken, 1 EL Se-
sam untermischen und vorbacken.

Backzeit: 180°, ca. 35 Min.

Backzeit ist abhdngig von Gréfie/Dicke des Gemuises.

200 g Couscous,
20 g Ol dunsten. 3 Min. / 80° / Stufe 1

1 TL Salz, 4 TL Pfeffer, 300 g kochendes Wasser zu-
geben, mit dem Spatel verrUhren, in eine Schissel um-
follen und zugedeckt 20 Min. ziehen lassen.

Sofde:

2 D. Kokosmilch (@ 400 ml),

2 leicht geh. TL Curry,

1% TL Salz, 2 TL Pfeffer

erhitzen. 5 Min. / 90° / Stufe 2

Uber das GemUse gief3en und fertig backen.
Backzeit: 180°, ca. 5 Min.

600 g Puten-Ministeaks in Streifen mit 1 TL Salz, % TL

Pfeffer wirzen und in einer Pfanne mit Ol goldbraun
braten.

Mit den Kernen eines Granatapfels bestreuen und zu-
sammen mit Fleisch und Couscous servieren.
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