KOCHEN

Ibihaza - R—uandischer
Eintopf fiir den Herbst

Der Herbst ist da. Mit ihm farbige Blatter und die Kiirbiszeit. Wenn es draussen grau
und neblig ist, freuen sich alle {iber einen warmen Eintopf, den man auch gut
wahrend der Pfadiaktivitdt kochen kann. Dieses Mal kommt unser Rezept direkt aus
Ruanda. In der einfachsten Form besteht es nur aus Kiirbis und Bohnen, es
gibt aber unzdhlige Variationen dieses ruandischen Klassikers. Fiir unsere leckere
Ibihaza wird der Kiirbis mit Kichererbsen, Tomaten und Erdnussbutter erganzt.
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Das Rezept zum Ausdrucken
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1. Die Zwiebeln fein wiirfeln, den Kiirbis und die

Das brauchst du: Tomaten in ca. 2 cm grosse Wiirfel schneiden. Zudem

den Koriander / die Petersilie fein hacken.
Rezept fiir 4 Personen
O 800g Kiirbis

O 240g gekochte Kichererbsen oder
Bohnen (rote oder weisse)

2. In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebeln
darin glasig braten. Dann die Tomaten dazu geben
und auf mittlerer Stufe einige Minuten mitd{insten.

0 200g Tomaten 3. Paprikapulver und Kreuzkiimmel dazugeben

O 2 Zwiebeln und kurz mitrésten. Dabei gut umriihren, damit die
O 600 ml Gemiisebouillon Gewiirze nicht anbrennen.

D' 2-4 EL Erdnussbutter : 4. Die Kiirbiswiirfel dazu geben und umriihren.

O 1Bund Koriander (oder glatte Petersilie) : Dann mit der Gemiisebouillon abléschen, sodass das
O Pfeffer : Gemiise knapp bedeckt ist. Alles zum Kochen

O Paprikapulver : bringen und die Kichererbsen/Bohnen dazugeben.
= Kreuzkur?mel : 5. Alles auf mittlerer Stufe, halb zugedeckt kocheln

O Salz (optional) lassen, bis der Kiirbis weich ist. Das dauert ca.

O Speisedl 15 Minuten. Zwischendurch umriihren.

6. Die Erdnussbutter dazu geben und gut umriihren.
Nochmals 5—-10 Minuten kdcheln lassen.
Falls die Fliissigkeit zu dick wird, noch etwas
Wasser hinzugeben.

7. Mit Pfeffer und evtl. Salz abschmecken und den
Koriander / die Petersilie dazu geben, einige Blatter
zur Dekoration auf die Seite legen. Fertig!

Dieses Ibihaza Rezeptist vegan und kann mit der rich-
tigen Gemiisebouillon auch glutenfrei sein. Es kann :
: auch ohne die Erdnussbutter gemacht werden.



