KirBiss knackig oder cremig
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KiirBiss

Zutaten:

kleiner Hokkaido-Kiirbis, eine Zwiebel, 1 grof3e dicke Karotte, 4 kleine rohe Kartoffeln
1 EBI Bratol z.B. Sesamdl,

evtl.: Gemiisebriihe, SojaCuisine, Kokosmilch, Kiirbiskerne, Kiirbiskernol

Schneiden Sie die geschélte Zwiebel in kleine Wiirfelchen;
die gesduberte Karotte in Scheiben;
und die gewaschenen Kartoffeln mit Schale in ca. 2 cm grof3e Stiicke.

Den Kiirbis halbieren, die Kerne mit einem Loffel herausholen, Strunk und Stielansatz entfernen.
Die Kiirbishilften mehrfach durchtrennen, nun in ca. 2 cm grofe Stiicke zerkleinern.

Ol erhitzen und die Zwiebel darin glassig braten, Hokkaido- und Kartoffelwiirfel, Karottenscheiben
hinzugeben und den Topf mit Wasser auffiillen, so dass das Gemiise gerade bedeckt ist.
20 Minuten kocheln lassen, anschlieBend piirrieren.

GeschmacksVarianten:

Deftige GenieBer konnen Gemiisebriihe beim Kochen oder am Tisch Shoyu beigeben

Cremige Genieler konnen vor dem Piirrieren etwas SojaCuisine oder Kokosmilch hinzugeben.
Knackige Genieer geben vor dem Servieren Kiirbiskerndl auf die Suppe oder

rosten ein Paar Kiirbiskerne an.
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Butternut-KiirBiss

Zutaten:

halben Butternut-Kiirbis, 2 grole Zwiebeln 2 grof3e Pastinaken oder Petersilienwurzeln,
2 Karotten, halben Brokkolie. ein kleines halbes Weiskraut,

feines Meersalz, Shoyu oder Tamari

(eine kleine halbe Sellerieknolle bringt einen deftigen Geschmack ins Gericht)

Den Butternut-Kirbis halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen. Eine Kiirbishélfte mehrfach in
ca. 2cm breite Streifen durchtrennen und die Kiirbisschale entfernen, dann in Stiicke wiirfeln.

Pastinaken und Karotten in Scheiben, die Zwiebeln in Wiirfelchen, (Sellerieknolle in 2 cm Wiirfel )
das Weiskraut in diinne Streifen schneiden. Rochen aus dem Brokkolie abtrennen.

Den Boden vom Wok oder gusseisernen Topf mit wenig Ol benetzen. Karotten unter stindigem bewegen
glasig anbraten. Pastinaken und Zwiebeln ( Selleriewiirfel ) hinzugeben und weiter bewegen.

Jetzt kommen noch Butternut-Kiirbis-Wiirfel, Brokkolier63chen und Weiskraut hinzu.

Etwas feines Meersalz, ein bisschen Wasser iiber das Gemiise sodal3 der Boden ca. 2 cm bedeckt ist,
und den Deckel schlieBen. Nach 15-20 Minuten schauen ob das Gemiise gar. Ist noch Sud vorhanden,
den Deckel schrig auflegen und die Hitze auf kleine Stufe reduzieren — nicht umriihren!

2 EBI. Shoyu dariiber trdufeln und 10 Minuten ziehen lassen.

Als Beilage Dinkel-Gemiise-Tortellini in einer feinen Sojacuisine-Kriutersof3e



