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GEFULLTER KURBIS MIT QUINOA UND STEINPILZEN
Zutaten fir 2 Personen:
- 1 mittelgroBer Hokkaidoklrbis - 1Schuss Apfelessig
(ca. 800g) - Olivendl, Kurbiskernaol
- 2 Steinpilze (alt.: Kréutersaitlinge - Salz, schwarzer Pfeffer
0. 4 Champignons), fein gewdirfelt
- 1rote Zwiebel, fein gewurfelt (ev. 1 Fir die Kruste:
Knoblauchzehe, fein gewdirfelt) - 50g Kurbiskerne, gerostet
- 60g Quinoa - 50g Sonnenblumenkerne, gerdstet
- 240 ml Gemusebrihe - 3 EL glatte Petersilie, fein gehackt
- 509 Kdrbiskerne, gerdstet (alternativ: - Salz, schwarzer Pfeffer
Hasel- oder Walnusskerne) - 1 Spritzer Apfelessig

- 2 EL glatte Petersilie, fein gehackt

Zubereitung:

Den Backofen auf170 Grad Umluft vorheizen. Den Kirbis gut waschen, halbieren und
entkernen. Die Unterseiten der Kirbishdlften ev. etwas begradigen, damit sie einen
guten Stand haben, dann auf ein Backblech setzen, mit etwas Olivendl einpinseln
und ca. 25 Min. im vorgeheizten Ofen backen (das Fruchtfleisch sollte schon weich
sein, aber nicht auseinanderfallen).

Wdhrenddessen Gemusebrihe in einem Topf aufkochen lassen und Quinoa dort hin-
eingeben, kurz aufkochen, dann bei mittlerer Hitze garen.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebel (und ev. Knoblauch) glasig diinsten, dann
Steinpilzwirfel dazu geben, leicht salzen und pfeffern, und alles kurz anbraten. Die
Kirbiskerne grob hacken.

Die Zwiebel-Pilzmischung, die gehackten Kirbiskerne und die Pe-
tersilie zum gegarten Quinoa geben, nochmals mit Salz, Pfeffer
Hier im Rheinland hat sich der Herbst und dem Apfelessig wirzen und alles gut vermischen und in die :
in den letzten Tagen noch mal von sei- vorgegarten Kirbishdlften fillen. (Wer weniger Fruchtfleisch £ i
am Rand und somit mehr Fillung mag, hohlt den gebacke- ¢ -

nen Kirbis vorher noch mit einem Essléffel aus und gibt das §
ausgekratzte Fleisch noch kleingehackt unter die Fullung.)

ner ,goldenen Seite“ gezeigt: strah-
lend blauer Himmel, Temperaturen
bis zu 18 Grad und Laub in allen gelb-
braun-rot Schattierungen © und Pilze Fir die Kruste die gerdsteten Sonnenblumen- und Kirbisker-
in jeder Pracht und Vielfalt! Also bin ich ne grob zerkleinern; gerne auch bereits die Petersilie dazuge-
noch mal in den Wald geradelt, um am ben, so verbinden sich die Zutaten gleich besser. Die Krustenmi-
schung ebenfalls mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Apfelessig gut
vermischen und die Kirbisfullung damit schén ,,zudecken®

Abend ,,den Herbst in seiner Fille* auf
den Teller zu zaubern ...
Den geflllten Kurbis wieder auf das Backblech setzen und weitere 15 Minuten im
Ofen garen, bis die Kruste eine herbstgoldene Brdune angenommen hat. Nach Ge-

N_A'YA SAGT'--' schmack mit etwas Kirbiskerndl verzieren und vielleicht mit einem schonen Blatt-
Das ist ja mal wieder salat sofort servieren.
ein geniales Rezept von der
lieben Elina und da ist alles Ein letztes ,Lebwohl“ an den Herbst und euch einen guten Appetit ©

gesund und super fein fiir uns
und unsere wertvolle
Versorgung.
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