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Veganes Kurbisgulasch mit
Kartoffeln

Zeit gesamt

A5min

Lutaten
fir 4 Portionen
Schnittlauch, frisch
Zitronen
Gewiirzgurken
Sojaghurt

Senf

Salz

Pfeffer, schwarz
Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen

Thymian, frisch

Kartoffeln, festkochend

Hokkaidokdrbis
Karotten
Paprika, griin

0l
Tomatenmark
Paprika, edelsuf
Gemusebriihe

Speisestarke

Zubereitungszeit

20min

10g
1St
100 g
200 g
1EL

1St
18t

5g

400 g

600 g
2 St.
1St
JEL
2EL
1TL

1L
2EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, Monsieur Cuisine

1. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden. Zitrone heil
waschen, etwa 1 TL Schale fein abreiben und Saft auspressen. In einem Sieb
Gewiirzgurken abtropfen lassen. Im Mixbehalter Gurken fiir 4 Sek./Stufe 6 zerkleinern.
Sojajoghurt, Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft, die Halfte des Schnittlauchs und 1 EL
Senf zugeben und 1 Min./Stufe 2 verriihren. Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mixbehalter saubern.

2. Iwiebel halbieren und schalen. Knoblauch schalen. Thymian waschen, trocken
schitteln und Blattchen abstreifen. Kartoffeln schalen, waschen und in etwa 3 cm groBe
Stiicke schneiden. Kiirbis waschen, halbieren, Kerngehause entfernen und ebenfalls in
etwa 3 cm groBe Stiicke schneiden. Karotten schalen, Enden entfernen und in 1 cm
dicke Stiicke schneiden. Paprika waschen halbieren, Strunk und Kerngehause entfernen
und in 2 cm groBe Stiicke schneiden.

3. In den Mixbehalter Zwiebel, Knoblauch und Thymian geben und 4 Sek./Stufe 8
zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben. 0I, Tomatenmark, Paprikastiicke und
Paprikapulver zugeben und ohne Messbecher ca. 4 Min./Anbratstufe braten. Mit heiBer
Gemusebriihe auffllen, Kiirbis, Kartoffeln und Karotten zugeben und

Linkslauf/15 Min./100 °C/Stufe 1 kochen.

4. Nach Ablauf der Garzeit in einer Schiissel Speisestarke mit 4 EL Wasser anriihren.
Kartoffelgulasch erneut 4 Min./100 °C/Stufe 1 erhitzen. Speisestarke langsam durch die
Deckeloffnung geben und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf
Teller anrichten, mit Sojaghurt garnieren, mit Schnittlauch bestreuen und servieren.
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Guten Appetit!

Tipp: Dazu passen Spatzle, Schupfnudeln oder Fusilli.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 321 keal
Kohlenhydrate oA g
EiweiB 9g
Ballaststoffe 78

Fette 9¢g



