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Rezept
Kiirbis-Tomaten-Curry mit Linsen-Quinoa-Mix und Erdniissen

Ein Rezept von Kiirbis-Tomaten-Curry mit Linsen-Quinoa-Mix und Erdniissen, am 28.06.2026

Zutaten

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote 1 kleiner Hokkaido-Kiirbis
2EL Olivendl %2 TL Chilipulver
2TL edelstRes Paprikapulver 1 Dose stlickige Tomaten (400 g)

120g Quinoa 120 g Berglinsen
1Bund Petersilie 4EL Erdnussmus
Salz Pfeffer
40 g gerostete Erdnusskerne
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.510kcal, 23 gF,24 gEW, 51 g KH

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Chilischote waschen, langs halbieren, Kerne und weifte Trennwénde
entfernen und die Halften fein hacken. Klrbis waschen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen. Kiirbisfleisch
ca. 1l cm grofd wiirfeln.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Chili dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 4 Min.
anbraten. Den Kiirbis hinzufligen und alles mit Chilipulver und Paprikapulver wiirzen. Dann Tomatenstiicke und 300 ml
Wasser dazugiefien. Alles einmal aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze noch 18-20 Min. garen.

Inzwischen Quinoa und Linsen in einem Sieb abbrausen. In einem Topf mit 400 ml Wasser aufkochen, dann zugedeckt bei
kleiner Hitze ca. 20 Min. garen. Dabei den Deckel nicht 6ffnen und nicht umrihren.

Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und fein hacken. Erdnussmus zum Curry
geben und untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Linsen-Quinoa-Mix auf tiefe Teller verteilen und das Curry
daraufsetzen, mit Petersilie und Erdniissen bestreuen.
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