
KÄrbiscurry mit Kartoffeln und Tomaten

400g KÄrbis 2 EL SonnenblumenÅl
1 groÇe Zwiebel 250g Kartoffeln, gekocht
1 TL Curry 1 TL Ingwer, gerieben
250g Tomaten 1 EL KÄrbiskerne
Salz, Pfeffer

KÄrbis entkernen und wÄrfeln. Él in einer groÇen Pfanne erhitzen, Zwiebel
wÄrfeln und kurz darin anbraten. Curry darÄberstÑuben, umrÄhren. Dann
KÄrbiswÄrfel dazugeben. 2-3EL Wasser zufÄgen und zugedeckt ca. 8-10 Min.
schmoren lassen.
Inzwischen Kartoffeln wÄrfeln, dann unterrÄren und kurz anbraten. Tomaten
wÄrfeln und mit Ingwer zum GemÄse geben. Kurz andÄnsten und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. KÄrbis sollte noch leicht biÇfest sein. 
Das Curry mit KÄrbiskernen bestreut servieren.

Ein paar KÄchentips:
- Klopfen Sie gegen die Schale des KÄrbis. An einem hohlen Ton 

erkennen Sie, dass der KÄrbis reif ist.
- Kaufen Sie KÄrbisse immer mit Stiel. Das weist darauf hin, daÇ 

der KÄrbis erst kurz vorher geerntet wurde.
- Angeschnittener KÄrbis hÑlt sich in Folie verpackt im GemÄsefach

des KÄhlschranks bis zu einer Woche.
- Entfernen Sie stets vor dem Kochen die ungenieÇbare Schale von 

SpeisekÄrbissen; die Schale des HokaidokÄrbis kann aber mitge-
gessen werden! Sie wird beim Kochen butterweich.


