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Rezept'deen Vom Humberg_HOf bBiol-dyn. Anbau

Galisy Gute-Lauwne-Pfornne

° 12 kg Karotten

° 1 Hokkaido Kurbis

2 grofe Zwiebeln

° Sonnenblumendl zum Anbraten
° evtl. eine frische Peperoni

Curry, Salz, Sojasolie

Zubereitung:
Hokkaido Kurbis aufschneiden, Kerne und Fasern entfernen und in Spalten schneiden.

Karotten schalen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln feine Ringe schneiden. In
einer Pfanne Ol erhitzen und das Gemuse 10 Minuten bei schwacher Hitze unter
anbraten, ofters wenden. Wer es etwas scharfer mag, kann auch noch eine klein
geschnittene Peperoni zum Gemuse dazutun.

Das Gemuse anschlieliend bei niedrigster Stufe fertig garen. Nach Geschmack mit Salz,
Pfeffer, Curry und Sojasauce abschmecken

Als Beilage empfehle ich Reis und Tofu.

Weitere Rezepte finden Sie auf unserer Internetseite www.humberg-hof.de
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