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... GEMEINSAM KOCHEN & GENIESSEN

Gefiillter Kiirbis

mit Kichererbsen-Quinoa,
Niissen und Mandelcreme




Fir 4 Personen Fir die Fillung

2 kleine Kiirbisse (z.B. Butternut) 200 g Quinoa
4TLOI 100 g Pinienkerne
Meersalz nach Belieben 100 g Walnusskerne

2 rote Chilischoten
300 g gegarte Kichererbsen

Fir die Mandelcreme 3 EL Olivena!

100 g Mandeln 4 EL Sojasauce

1 — 2 EL Soja-Joghurtalternative % TL Cayennepfeffer
120 g Cranberries

2 EL Ahornsirup

% gemahlener Zimt
1 TL Currypulver
Salz

100 g Spinat

Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

Die Kirbisse waschen, trocken tupfen und langs halbieren. Die Kerne mithilfe eines Loffels ausldsen.
Die Kiirbishalften jeweils mit 1 TL Ol einreiben und mit einer 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 Mixer zu einer Mandelbutter mahlen. Die Mandelbutter mit dem Joghurt glattriihren.

Fir die Fullung die Quinoa nach Packungsanleitung garkochen, anschlieend in einem Sieb gut
abtropfen lassen. Die Pinienkerne und Walnisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Chilis
waschen, 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,
einreduzieren lassen und mit % TL Cayennepfeffer wiirzen.

Die Quinoa mit Pinienkernen, Walnissen, Chili, Kichererbsen und Cranberries mischen. Mit dem
restlichen Ol (2 EL), Ahornsirup, % TL Cayennepfeffer, Zimt und Currypulver wiirzen und mit Salz
abschmecken. Den Spinat verlesen, waschen, trockenschleudern und grob hacken. Unter die
Quinoamischung heben.

Auf jeden Teller eine Kiirbishalfte geben, mit Quinoa fiillen und die Mandelcreme dazu servieren.

Guten Appetit wiinscht das Team vom KochWERK!




