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Gefiillter Hokkaido-Kiirbis

(Fir 4-5 Portionen)

Das brauchen Sie: Und so geht‘s:

Backofen auf 185 °C Umluft vorheizen.
4 kleine Kirbisse (Art.Nr. 190)
250 ¢ Basmatireis natur (Art.Nr. 3402) Kirbisse waschen, ca. 4 cm unterhalb des Stiels aufschnei-
300 g Mangold (Art.Nr. 721) den, Kerne und Fiden mit einem Loffel entfernen. (Kerne
2 Knoblauchzehen (Art.Nr. 410) optional résten.) Ausho6hlte Kiirbisse und Deckel auf ein
3 EL Olivendl (Art.Nr. 8231) Backblech legen, mit 2 EL Olivendl betréufeln, salzen und
60 g Pekanntisse (Art.Nr. 309%) pfeffern. 15 Minuten im Ofen garen.
60 g Cranberries (Art.Nr. 6162)

1 EL Ahornsirup Grad A (Art.Nr. 3319 Nebenbei Mangold klein schneiden, mit gepresstem Knob-
lauch in 1 EL Olivendl 5 Minuten anbraten. Pekannisse,

mit Salz und Pfeffer Cranberries und Ahornsirup hinzufiigen, 3 Minuten

abschmecken mitbraten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Reis nach
Packungsanleitung kochen, mit der Mangoldmischung
vermengen.

Kirbisse aus dem Ofen nehmen, mit der Reismischung
fiillen, Deckel aufsetzen und weitere 15 Minuten backen,
bis alles gut durch ist. Gabeltest: Klrbis sollte weich sein.

Wir wiinschen Ihnen gutes Gelingen!
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https://deckersbiohof.de/p/kuerbis-hokkaido-190?path=/n_47/g_3/sg_40
https://deckersbiohof.de/p/echter-basmatireis-natur-500-g-5402?path=/n_48/g_5/sg_53
https://deckersbiohof.de/p/mangold-721?path=/n_47/g_3/sg_40
https://deckersbiohof.de/p/knoblauch-410?path=/n_47/g_3/sg_43
https://deckersbiohof.de/p/olivenoel-nativ-extra-fruchtig-0-5-l-8231
https://deckersbiohof.de/p/pekannuesse-100-g-5092
https://deckersbiohof.de/p/cranberries-250-g-6162
https://deckersbiohof.de/p/ahornsirup-grad-a-250-ml-5319

