BUNTES HUHNERCURRY

mit Buchweizen

Zutaten fUr 2 Personen:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 daumengroBes Stick
Ingwer

1/2 Chillischote (je nach
Geschmack)

1 EL Kokosol/Qlivendl

1 EL rote Currypaste
1 EL Kurkuma
Pfeffer

100 g HGhnerfilet
200 g Kurbis

2-3 kleine Kartoffeln
100 g Bohnen

1 kleine Zucchini

1 kleine Dose
Kichererbsen

1 Dose Kokosmilch
1 EL Sojasauce

Koriander, frisch
150 - 200 g Buchweizen

doppelt so viel Wasser
1/2 Wirfel GemUsebrihe

Als Erstes den Buchweizen unter kaltem Wasser abspUlen (wer schon etwas
im Voraus plant, der kann den Buchweizen auch fUr ein paar Stunden in
kaltem Wasser einweichen - dadurch kdnnen die Ndhrstoffe besser
aufgenommen werden). Nun in einem kleinen Topf die doppelte Menge
Wasser mit der GemUsebrUhe und dem Buchweizen zum Kochen bringen.
Wenn es kocht, wie beim Reis die Temperatur zurGckschalten und mit halb
aufgesetztem Deckel nur noch leicht kdcheln lassen, bis das Wasser
verdampft und der Buchweizen locker und weich ist.

FUr das Curry Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chilli klein schneiden und in
einem Topf mit Kokosél bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen.

In der Zwischenzeit das GemuUse waschen und klein schneiden. Wenn die
Zwiebeln weich sind die Currypaste, Kurkuma, Pfeffer und Salz hinzufugen
und gemeinsam mit dem GemuUse mitbraten. Das HUhnchen klein
schneiden und zu dem GemuUse in den Topf geben. Alles mit der Kokosmilch
aufgieBen und die SojasoBe hinzufugen.

Das Curry nun fUr circa 15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.
Ungefdhr 5 Minuten bevor das Curry fertig ist die abgetropften
Kichererbsen hinzufugen. Wenn die Kartoffeln und der Kirbis weich sind
und das Hihnchen durchgegart ist den frischen Koriander hinzufigen und
nochmal alles abschmecken. Wem das Curry zu dUnnflUssig ist, der kann
noch einen TL Speisestarke in etwas kaltem Wasser auflésen und zum Curry
mischen.

Nun den Buchweizen mit dem Curry anrichten, mit etwas Sesam oder grob
gehackten ErdnUssen und frischem Koriander bestreuen und genieBen.
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