Qi

S+ KARIN SCHULLER

SPEZIALISTIN FUR ERNAHRUNG

GEBRATENE KURBISSPALTEN mit stifier Birne

DER MILDE KURBIS LIEBT DIE SUSSE BIRNE - EINE KOSTLICHE KOMBINATION

500 g Hokkaidokurbis, 2 grol3e rote Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe

3 EL Sesamdl, 2 Lorbeerblatter, 8 Curryblatter, 1 EL Bockshornkleesamen, 1 TL Zimt
2 feste Birnen (z. B. Abate),

Saft von 1 Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Mihte, frische Rosmarinnadeln fein gehackt

So geht's!

1. Den Kirbis waschen, zerteilen und die Kerne herauskratzen. Das Fruchtfleisch in
etwa 1,5 cm breite Spalten schneiden. Die Zwiebeln schélen, halbieren und langs in
dinne Spalten schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken.

2. Das Ol in einer groRBen Pfanne erhitzen und die Kiirbisspalten zusammen mit den
Lorbeer- und Curryblattern, den Bockshornkleesamen und dem Zimt bei mittlerer Hitze
in einer beschichteten Pfanne und wenn nétig in mehreren Portionen von allen Seiten 5
Minuten braten. Die Zwiebeln dazugeben und weitere 5 Minuten braten.

3. Die Birnen ohne Schale in 1,5 cm breite Spalten schneiden und das Kerngehéuse
entfernen. Birnenspalten in die Pfanne zum Gemuse geben und alles zusammen weite-
re 6-8 Minuten unter Rihren fertig braten. Zuletzt den Knoblauch zugeben und etwa 1
Minute mitbraten.

4. Vor dem Servieren mit dem Saft der Zitrone betrdufeln, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit den fein gehackten Rosmarinnadeln bestreuen.

Kiwbis - der Inbegriff von Herbstgemiise erdet und beruhigt das Vato, das jetst,
wenwv die Winde wehen und der Jahwesgeiterwechsel ansteht mit einer wormenv-
den und erdig-siflen Kitche beruhigt wird.
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