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Cremige Curry-Kiirbis-Suppe

Rezept von Erik Lesser

Zutaten

1 Hokkaido-Kiirbis

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 Stlick Ingwer

1EL Butter

Ca. 600 ml Gemiusebrihe

Ca. 200 ml Kokosmilch

1-2TL Currypulver
Salz, Pfeffer,
frische Spinatblatter
Kirbiskerne

Zubereitung

1. In einer Pfanne die Kiirbiskerne ohne Ol anrdsten und beiseitestellen.

2. Kiurbis waschen, entkernen, nach Belieben die Schale entfernen und gut wirfeln.

3. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken. Alles in Butter glasig diinsten, Kiirbis dazu-
geben und kurz mitrésten. Currypulver einstreuen, mit Briihe abléschen und 15 — 20 Minu-
ten weichkochen.

4. Kokosmilch zugeben und fein purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Zum Servieren die gewaschenen Spinatbldatter und die gerdsteten Kirbiskerne dartber

streuen.

AOK PLUS. Die Gesundheitskasse

fur Sachsen und Thiringen.
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Kirbis-Huhn-Curry mit Basmati-Reis
Rezept von Erik Lesser
Zutaten

400 - 500 g Huhnchenbrust
1 halber Hokkaido oder Butternut-Kiirbis (nach Belieben)

1 Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
1 daumengrofBes Stick Ingwer
400 ml Kokosmilch
Ca. 200 mL Brihe
Currypulver

Salz, Pfeffer
etwas Ol zum Anbraten
250 g Basmati-Reis
2 EL Butter
frischer Koriander zum Garnieren

Zubereitung

1. Reis unter flieBendem Wasser waschen. Mit dem 1,7-fachen an Wasser in einem Topf
und einem halben Teeldffel Salz zum Kochen bringen. Wenn das Wasser sprudelnd kocht,
Hitze runter und Deckel drauf. 15 Minuten ziehen lassen.

2. Huhnchenbrust in Streifen schneiden und in einer Pfanne anbraten, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Danach zur Seite stellen.

3. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in feine Wiirfel schneiden. Den Kiirbis schdlen, entkernen
und in mundgerechte Wirfel schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in einer groBen
Pfanne kurz anschwitzen, Kirbiswirfel dazugeben und das Currypulver unterriihren.
Wenn sich die Aromen gut vermischt haben, kommt nun die Kokosmilch und die Brihe
hinzu. Alles kocheln lassen, bis der Kiirbis weich ist. Vor dem Servieren das Hihnchen un-
terrthren.

4. Einen Essloffel Butter unter den Reis mischen. Den Reis auf einem Teller anrichten, das
Kirbiscurry dazu geben und nach Belieben mit Koriander bestreuen.

AOK PLUS. Die Gesundheitskasse
fur Sachsen und Thiringen.
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Pochierte Quitten mit Mascarpone-Creme

Rezept von Erik Lesser

Zutaten

4 Quitten

1 Zitrone (Saft davon)
150 g Zucker

500 ml Wasser

1 Vanilleschote

1 Sternanis

Va TL Kardamom

1 Stange Zimt

2 Nelken

250 g Mascarpone

100 g Zucker

125 ml Sahne

Va TL Nelkenpulver
etwas gehackte Pistazien zum Servieren
Zubereitung

1. Quitten schalen, entkernen und vierteln. Im Wasser mit Zucker, Zitronensaft, Vanille-
schote, Sternanis, Kardamom und Zimt ca. 30 - 40 Minuten weichkodcheln.

2. Fir die Creme Mascarpone mit Sahne, Zucker und Nelken glatt verriihren und kurz kalt-

stellen.

3. Zum Anrichten die Quitten in passende Schéilchen geben, etwas Creme darauf und mit
den gehackten Pistazien servieren.

AOK PLUS. Die Gesundheitskasse
fur Sachsen und Thiringen.



