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Gebackener Kiirbis mit
Schafkase

(Gemuse I erbst J§ Low carb
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Den Hokkaidokiirbis griindlich waschen, abtrocknen und in zwei Halften schneiden. Mit
einem Essloffel die Kerne entfernen; anschlieBend den Kiirbis in Streifen schneiden. In
eine feuerfeste Form oder auf einem Backblech verteilen. Den Schafkase iiber den
Kirbis ,zerbroseln”. Mit ausreichend Olivendl besprenkeln, dann salzen und pfeffern.
Zum Schluss noch getrockneten Krautern, Kerne und Samen nach Belieben dariiber
streuen und im vorgeheizten Backrohr bei 175 °C (Umluft) ca. 30-35 Minuten backen.

Tipp: Nach Belieben frischen Petersilie als Farbtupfer dariiber streuen.
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ZUTATEN

1 groBer Hokkaido-Kirbis
150 g Schafskase Olivendl
Salz, Pfeffer

Krauter (getrocknet)
Kerne/Samen optional

(z.B. Chiasamen,
Leinsamen, Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne usw.)

Petersilie frisch


https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=gemuse
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