
Kürbis mit Kardamom und Schwarzkümmel

Z U T A T E N  Z U B E R E I T U N G

Backofen auf 220° vorheizen.
Die Butter und das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln darin ca. 8 min. anschwitzen, bis sie weich sind. Das
gewürfelte Kürbisfleisch zugeben und weitere 10 min. unter
gelegentlichem Rühren braten, bis das Gemüse Farbe annimmt.
Vom Herd nehmen. Jetzt die Kürbiskerne, 1 TL Schwarzkümmel,
Kreuzkümmel, Koriander, Kurkuma, Kardamom, die Zimtstange,
Chilischote, den Zucker und 3/4 TL Salz gründlich vermengen.
Den Inhalt in eine Ofenfeste Form geben, mit der Brühe übergießen
und für ca. 30 min. im Ofen backen, bis der Kürbis weich ist.
Herausnehmen, auf einen Teller geben und 10 min. abkühlen lassen,
so dass der Kürbis die übrige Flüssigkeit aufnimmt.
Den Joghurt an den Tellerrand geben und mit den restlichen
Schwarzkümmelsamen und dem gehackten Koriandergrün
bestreuen.

Wir wünschen einen guten Appetit! 

A R B E I T S Z E I T
c a .  2 0  M i n u t e n

K O C H - / B A C K Z E I T
c a .  3 0  M i n u t e n

P O R T I O N E N
4  P e r s o n e n

Vegan Mit AlkoholVegetarisch Ohne Zucker Für Kinder geeignet

Butter
Olivenöl
rote Zwiebel
Butternut-Kürbis, geschält,
gewürfelt
Kürbiskerne
Schwarzkümmelsamen
gemahlener Kreuzkümmel
gemahlener Koriander
gemahlener Kurkuma
Kardamomkapsel
Zimtstange
Chilischote
Zucker
Gemüsebrühe
griechischer Joghurt
Koriandergrün, gehackt
Salz
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1 EL
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30g

1 1/4 TL
1/2 TL
1/2 TL
1/4 TL

4
1
1

1 EL
200 ml

150g
1 EL


