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Hauptspeise
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Zutaten 8 Personen

flir den Kiirbis fir den Mangold

* 1EL  Erdnussol, hitzebestandig * 2EL Erdnussol

e 1EL  Tamari e 1 rote Zwiebel

« 1 EL Agavensirup « 2 EL geriebener Ingwer

« 200g Hokkaido Kiirbis * 1Knoblauchzehe

e Kristallsalz und Pfeffer « 600g frischer Mangold
aus der Miihl * 100 ml Gemusebriihe

- 2EL Tamari

< 1TL Currypulver, mild

* 1/3TL Kreuzkimmelpulver
» 1Prise Chiliflocken

e 100 ml Sojasahne

- 1TL Kartoffelstarke

« 2EL Wasser

« 2EL weisse Sesamsamen

Zubereitung ) . . . .
+ Den Mangold eine Pfanne mit 2 EL Erdnussol erhitzen und die

* Als Erstes die Zutaten vorbereiten. Den Backofen auf 180 °C Umluft Zwiebelstreifen zusammen mit dem geriebenen Ingwer und Knoblauch
vorheizen; ein mit Backpapier bestiicktes Backblech bereitstellen. diinsten.
* Kirbis waschen, entkernen und in ca. 5-mm-Spalten schneiden. « Mit der Gemiisebriihe abldschen und 5 Min. kdcheln lassen. Mit Tamari,
* 1EL Erdnussol, 1 EL Tamari, %2 EL Yaconsirup und 1 Prise Vanille in einer Curry, Kreuzkiimmel, Chili sowie Salz und Pfeffer wiirzen. Sojasahne
Schiissel verriihren. Dann die Kiirbisspalten dazugeben, gut vermengen einriihren und die Pfanne kurz zur Seite stellen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend auf dem Backpapier « Kartoffelstirke mit 2 EL Wasser verriihren.
verteilen und 15 - 20 Min. backen. . . « Sobald der Kiirbis aus dem Ofen genommen werden kann, den
« Zwiebel schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch Pfanneninhalt nochmals erwirmen, die angeriihrte Kartoffelstirke
reiben. . L . . L L dazugeben und unter Riihren aufkochen lassen, bis die Sauce leicht
. g{an%old SEelg;chrag in ca. 3 cm- Stucke schneiden, die Blatter in feine gebunden ist. Anschligﬁend mit Sf—,\lz und Efeff?r a}bschmecken.
rerren schneiden. « Den Mangold auf zwei Tellern anrichten; die Kiirbisspalten darauf verteilen
ROTHERs Rezeptsammlung und mit 2 EL Sesam bestreut servieren. www.roether.de
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