HokkaiDo-KURBIS
A LA CHIA-MORNAY

ZUBEREITUNG

Die Chia-Samen in der Sojamilch einweichen. Den Kiirbis
griindlich waschen, halbieren und mit einem Loffel das
Kerngehaduse entfernen. Das Fruchtfleisch anschliefend
in 1 cm grolRe Stlicke wiirfeln. Es werden 600 g Kiirbis-
Waiirfel bendtigt. Pflanzendl in eine Pfanne geben und
den Kirbis kurz scharf anbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. AnschlieBend 50 bis 100 ml Wasser
(alternativ: Gemisebriihe) dazugeben und den Kirbis

mit geschlossenem Deckel bissfest garen.

Die Zwiebel fein wiirfeln. Alsan in einer Pfanne zerlassen
und die Zwiebelwirfel etwa 2 Minuten andiinsten. Dann
das Mehl dazugeben und bei geringer Hitze ca. 2
Minuten anschwitzen lassen. Die Chia-Milch langsam
mit einem Schneebesen einriihren und aufkochen
lassen. Den geriebenen Kadse unterriihren und

schmelzen lassen. Mit Salz abschmecken.

Den Hokkaido-Klirbis mit der fertigen Sauce liberziehen
(nappieren). Alternativ kann der Kirbis mit der Sauce
vermengt und bei 250 °C im Backofen gratiniert werden

(ca. 10 Minuten).

Tierschutzverein fiir Hannover u.U. e.V.
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Vegetarisches Restaurant Hiller
BlumenstraRe 3
30159 Hannover

Tel.: 0511 / 36 12 88
www.restaurant-hiller.de
www.fb.com/VegetarischesRestaurantHiller

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

- 600 g Hokkaido-Kiirbis (netto)
- 1 mittelgrofRe Zwiebel

- 1 EL Chia-Samen

- 400 ml Sojamilch

- 200 g Kdse (vegan, gerieben)
- 2 EL Mehl

- 100 g Alsan

- Pflanzendl

- Salz/Pfeffer

- Muskatnuss

tierschutzverein

flir Hannover und Umgegend e.V.

REzEPT IN FILMFORM

Einfach den QR-Code mit deinem
Smartphone einscannen und
schon kannst du dir die Zuber-
eitung in Filmform anschauen!






