NOBILIA REZEPTWELT

VIELE LECKEREIEN IN HERBSTLICHEM SAISONGEMUSE

GEFULLTER
KURBIS

[Off

Ein Kirbis als reine Halloween-Dekoration auf der Fensterbank? Von wegen! Ein
gefiillter Kiirbis landet auch gerne auf Deinem Teller und ist ein beliebtes Gericht in
der Herbstsaison. In thm finden sich mit Quinoa, Nissen und Mandelcreme allerlei
leckere Zutaten, die alle (iberraschen werden, die vom Kiirbis probieren.

ZUTATEN
(fiir 4 Personen)

» 2 kleine Kiirbisse (z. B. Butternut) » 3009 gegarte Kichererbsen
» 4TLOI » 3EL Olivend|

Fur dle Mandelcreme: ........................................................................
» 100g Mandeln » 120g Cranberrys
» 1-2 EL Soja-Joghurtalternative » 2 EL Ahornsirup

Fiir die Fiillung:

» 200g Quinoa
» 100g Pinienkerne »Salz ...............................................................
» 100g Walnusskerne »100gSp|nat ...................................................
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Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

Die Kiirbisse waschen, trocken tupfen und langs halbieren. Die Kerne mithilfe eines Loffels auslésen.
Die Kiirbishalften jeweils mit 1TL Ol einreiben und mit 1 Prise Salz wiirzen. Auf das Backblech
setzen und im Ofen (Mitte) etwa 45 Minuten garen.

In der Zwischenzeit fiir die Mandelcreme die Mandeln in einer Pfanne ohne Ol résten und dann in
einem Hochleistungsmixer zu einer Mandelbutter mahlen. Die Mandelbutter mit dem Joghurt glatt
rihren.

Fir die Fiillung die Quinoa nach Packungsanweisung gar kochen, anschlieBend in einem Sieb gut
abtropfen lassen. Die Pinienkerne und Walndiisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Chilis wa-
schen, trocken tupfen, entkernen und fein hacken. Die Kichererbsen abspiilen, gut abtropfen lassen
und in einer Pfanne mit 1 EL Ol 2 Minuten anrdsten. Mit der Sojasauce abléschen, reduzieren und
mit aTL Cayennepfeffer wiirzen.

Die Quinoa mit Pinienkernen, Walnissen, Chili, Kichererbsen und Cranberrys mischen. Mit dem
restlichen Ol (2 EL), Ahornsirup, VaTL Cayennepfeffer, Zimt und Currypulver wiirzen und mit Salz
abschmecken. Den Spinat verlesen, waschen, trocken schleudern und grob hacken. Unter die Quinoa-
mischung heben. Auf jeden Teller eine Kiirbishalfte geben, mit Quinoa fiillen und die Mandelcreme
dazu servieren.

GUTEN APPETIT!
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