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Kurbis-Kichererbsen-Curry mit
Vollkornrels

1 Zwiebel 1. Reis kochen.

1 Knoblauchzehe .

300 g Hokkaido-Kiirbis 2. Zwiebel und Knoblauch hacken und anbraten.
04 geJ<0;hte Kichererbsen 3. Kurbis wurfeln, dazugeben und kurz anrosten.
200g stuckige Tomaten

200 ml Kokosmilch 4. Gewiirze einrGhren, dann Tomaten und Kokosmilch
100 g Vollkornreis dazu.

1EL Currypulver

1/2TL Kreuzkimmel 5.15 Minuten kacheln lassen, bis der Kurbis weich ist.

Salz, Pfeffer, Chili
frische Petersilie oder

Koriander als Topping 7. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken, mit Krautern
garnieren.

6. Kichererbsen einruhren und kurz erhitzen.

fur 2 Personen
ca. 40 Minuten

Dieses Rezept wurde im Rahmen eines KlimaTeller in der Mensa Rezeptwettbewerbes eingesandt.

KLIMABILANZ 597 g COze pro Portion; 58 % besser als vergleichbare Gerichte
NAHRWERT 857 kcal pro Portion



