07.

GESUNDHEITS COACHING

Hauptspeisen

Spaghetti Kiirbis mit Mangoldfiillung [Nr.375]

Menge: fur 2 Personen

Zutaten:

1 Stck. Spaghettikirbis, mittelgroR - ca. 1 kg
300g Mangold (alternativ: Spinat)

100 g Katenschinkenwiirfel

1 Stck. Zwiebel

200 g Schafskase

20g
100
10g

100 g Schmand

1/2

Zubereitung:

Sonnenblumenkerne
ml Wasser
Olivenaol

TL Salz, Pfeffer
Muskatnuss - frisch gerieben

1. Den Backofen auf 200°C Ober- / Unterhitze vorheizen.
2. Spaghetti Kiirbis waschen, halbieren und entkernen
3. Die beiden Kirbishalften mit der Schnittflache nach unten auf ein mit Backpapier oder
Backfolie ausgelegtes Backblech legen.
4. 100 ml Wasser zwischen die Halften gieRen und fir 40-45 Minuten auf der mittleren
Schiene in den vorgeheizten Backofen geben.
5. Mangold, Katenschinkenwiirfel und Zwiebeln fein schneiden und in einer Bratpfanne
andiinsten
6. Schafskase in Wirfel schneiden und in die Pfanne geben und vorsichtig unterriihren
7. Wenn der Kiirbis gar ist, im Kiirbis mit einer Gabel die
Fruchtfleischfiden bis nahezu zum Schalenrand |16sen bzw. ‘
auseinanderzupfen. Die Faden gleichen Spaghetti.
8. Die beiden leergekratzten Kiirbisschalen auf dem Blech lassen
9. Die Fruchtfleischfaden mit den Sonnenblumenkernen ebenfalls in die
Pfanne geben, unterriihren, mit Salz, schwarzem Pfeffer und frisch
geriebener Muskatnuss wiirzen,
10. Den Schmand dariber verteilen und vorsichtig vermengen.
11. Die Mangoldmasse in die beiden Spaghetti Kiirbis Halften flllen
12. Parmesankase dariber reiben
13. Das Blech mit den gefiillten Kirbishalften nochmals in den Ofen
schieben und 5 Minuten bei 180 Grad Ober/Unterhitze GUberbacken.
14. Die Gberbackenen Kiirbishalften auf einen Teller geben und servieren
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