KURBIS-KAROTTEN-CURRY
MIT INGWER UND KURKUMA

500 g Kirbis, gewdrfelt
200 g Karotten, gewirfelt

1Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1Stick Ingwer, geschalt & gerieben

je 1TL Kurkuma, Kreuzkimmel, Paprika
400 ml Kokosmilch

200 ml Gemusebrihe

1EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack
frischer Koriander zum Garnieren

Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen und Zwiebeln darin glasig diins-
ten. Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und fir weitere 1-2 Minuten an-
braten, bis sie duften. Gewirze hinzufigen und gut umrihren, um das
Aroma freizusetzen. Kirbis- und Karottenwdirfel in den Topf geben und
kurz anbraten, bis sie leicht gebrdunt sind. Kokosmilch und Brihe hinzu-
figen und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und das Curry fir ca.
15-20 Minuten kocheln lassen, bis das Gemise weich ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Nach Belieben mit frischem Koriander garnieren.

Das warmende Curry ist reich an Vitaminen und Antioxidantien und
starkt so Ihr Immunsystem. Ingwer und Kurkuma haben
auBlerdem entziindungshemmende Eigenschaften.
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