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Zentrum fur gesunde Erndhrung & Gewichtsreduktion

Gefullter Hokkaido mit roten Linsen

Zutaten fur 4 Personen:

e 1 StluckIngwerca.2cm

e 1 Knoblauchzehe

e 1 rote Paprika

e 4 Fruhlingszwiebeln

e 2kleine Hokkaidokurbisse
e 320grote Linsen

e 1| Kokosdrink ungezuckert
e A4TLRapsol

e 400 g Naturjoghurt

e 1-2TL mildes Currypulver
e Salz, Pfeffer aus der Muhle
e etwas frischer gehackter Koriander



Zubereitung:

Ingwer schalen und reiben, Knoblauch schélen und pressen, Paprika waschen, Kerne u.
Stielansatz entfernen und in Wurfel schneiden

Frahlingszwiebeln putzen und in sehr feine Ringe schneiden. Einige griine Ringe zur Seite legen.

Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Paprika und Curry mit etwas Rapsol andunsten. Kokosdrink und
Linsen zugeben, aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten quellen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kiirbisse waschen, halbieren und entkernen. Die Halften mit
2 TL Ol einpinseln, salzen und auf Backpapier ca. 15 Minuten im Backofen garen.

Linsen-Mix in die KUrbishalften fullen und weitere ca. 10 Minuten garen.

Joghurt, griine Zwiebelringe, Salz und Pfeffer zu einem Dipp verriihren und zu den gebackenen
Kurbissen reichen. Wer mag, streut den frischen Koriander tiber die Karbisse.



