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wsnsce  KUIrbis-Apfel-Ragout mit Quinoa
Zutaten fiir ca. 4 bis 6 Personen:
600g Kirbiswiirfel (Hokaido, Muskatkirbis oder Butternut)
500g sduerliche, feste Apfel, 2 Zwiebeln, 4 EL Bratél, 700m| Gemiisebriihe
150g Erdnusscreme®, 120g Tomatenmark
1 EL Currypulver®, %2 TL Cumin®* (Kreuzkiimmel), %2 TL Zimt gemahlen*, Chili gemahlen* (nach Geschmack)
1 Bund Petersilie, Pfeffer gemahlen*, Salz*
50g Kurbiskerne, Kirbiskernol
200g Quinoa*™

Zubereitung:

Klrbiskerne in einer Pfanne auf kleiner Flamme mild rosten, in eine Schiissel geben, ein paar Tropfen Kirbiskernol
daruber traufeln und etwas salzen. Kiirbis waschen, putzen, ggf. schalen und in Wiirfel schalen.
Zwiebel schalen und wirfeln. Petersilie waschen, trocknen und hacken.

Bratol erhitzen, Zwiebel darin andlinsten, Tomatenmark und alle Gewirze zugeben.

Mit Gemusebrihe abléschen, Erdnusscreme einriihren, Kiirbis dazu geben und salzen.
Aufkochen und bei kleiner Flamme ca. 10 Min. garen.

Quinoa nach Packungsangabe garen.

Apfel waschen, Kerngehiuse entfernen und fein wiirfeln.

Zum Kdirbis geben und weitere 5 Min. kocheln lassen. Mit Pfeffer mit Chilipulver abschmecken.
Das Kirbis-Apfel-Ragout mit Quinoa anrichten. Petersilie und Kiirbiskerne dariber streuen.

Zutaten mit Sternchen * erhalten Sie im fair.



