Karbis mit Kardamom und Schwarzkimmel

ARBEITSZEIT
ca. 20 Minuten

KOCH-/BACKZEIT
ca. 30 Minuten

PORTIONEN
4 Personen

ZUTATEN ZUBEREITUNG
20g Butter Backofen auf 220° vorheizen.
1EL Olivendl Die Butter und das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die
1 groRe rote Zwiebel Zwiebeln darin ca. 8 min. anschwitzen, bis sie weich sind. Das
1 ButternutKrbis, geschilt, gewiirfelte Kiirbisfleisch zugeben und weitere 10 min. unter
gewiirfelt gelegentlichem Riihren braten, bis das Gemiise Farbe annimmt.
L Vom Herd nehmen. Jetzt die Kiirbiskerne, 1 TL Schwarzkiimmel,
30g Kirbiskerne Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma, Kardamom, die Zimtstange,
11/4TL Schwarzkimmelsamen Chilischote, den Zucker und 3/4 TL Salz griindlich vermengen.
1/2TL gemahlener Kreuzkimmel Den Inhalt in eine Ofenfeste Form geben, mit der Briihe tibergieRen
1/2 TL gemahlener Koriander und fiir ca. 30 min. im Ofen backen, bis der Kiirbis weich ist.
1/4TL gemahlener Kurkuma Herausnehmen, auf einen Teller geben und 10 min. abkiihlen lassen,
4 Kardamomkapsel so dass der Kiirbis die Gbrige Flissigkeit aufnimmt.
1 Zimtstange Den Joghurt an den Tellerrand geben und mit den restlichen
1 Chilischote Schwarzkiimmelsamen und dem gehackten Koriandergriin
bestreuen.
1TEL Zucker
200 ml Gemisebrtihe Wir wiinschen einen guten Appetit!
150g griechischer Joghurt
1 EL Koriandergriin, gehackt
Salz
@® Vegan @ Vegetarisch Mit Alkohol @ Ohne Zucker @ FUr Kinder geeignet



