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MEXIKANISCHER KURBISEINTOPF

10 MIN 40 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT

Zutaten fur 5 Portionen

650 g Hokkaido-Kurbis
800 g Tomaten in Stlcken
800 g Kidneybohnen

1 Dose Mais

1 Zwiebel

500 ml GemuUsebrihe
3 TL Tomatenmark

3 EL Weizenmehl

3 EL Oregano

2 TL Kreuzkimmel
1TLZimt

Y2 Apfel

Olivenol

Zubereitung:

1.

Wasche den Kurbis, entferne das Kerngehause und schneide ihn in mundgerechte Wurfel.
Wasche und schale auch den Apfel und schneide ihn ebenfalls in kleine Wrfel. Schale die
Zwiebel und wiurfele sie sehr klein. Erhitze etwas Olivenol in einem grofRen Topf und brate
die Zwiebelwurfel darin fur etwa 2 Minuten glasig an.

. Gib die Kurbis- und Apfelwdurfel dazu und dunste sie fir 3 Minuten mit. Ruhre das

Tomatenmark unter. Bestaube alles dunn mit dem Mehl und ruhre kraftig um, so dass es
sich verteilt.

. Gib die Tomaten dazu und gielée die Gemusebrihe an. Lass alles richtig aufkochen und dann

20 Minuten lang bei schwacher Hitze und mit Deckel kocheln.

. Spule in der Zwischenzeit die Kidneybohnen gut unter Wasser ab und gib sie nach 20

Minuten zusammen mit dem Mais in den Topf. Wlrze deinen vegetarischen Kurbiseintopf
nun noch mit dem Oregano, dem Zimt und dem Kreuzkimmel. Schmecke ihn mit Salz ab.

Nahrwerte pro Portion: 350 kcal | KH54 g |E16g|F6g

" g

Ein Rezept von Familienkost.de [=]:4 2 ]

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stobere in unserem Shop. EFE


https://www.familienkost.de
https://shop.familienkost.de/shop/
http://www.tcpdf.org

