Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept
Gebackene Kiirbisspalten mit Gemiise-Couscous

Ein Rezept von Gebackene Kiirbisspalten mit Gemiise-Couscous, am 09.06.2026

ca.600g
1/4TL

1 Msp.
300g
130g

4 Stiele
1EL

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Zutaten

Hokkaido-Kiirbis (ca. 450 g Fruchtfleisch) 1
Zimtpulver

schwarzer Pfeffer aus der Miihle 100 ml
Safranfaden 70g
Champignons 2 Stangen
Méhren 1
glatte Petersilie 2 Stiele
Olivendl

Rezeptinfos

Bio-Zitrone

Salz

Pilz- oder Gemiisebriihe (aus dem Glas)
Instant-Couscous

Staudensellerie

rote Zwiebel

Thymian

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 280 kcal

Zubereitung

Den Backofen auf 220° vorheizen. Den Kiirbis waschen, trocken reiben, halbieren, die Fasern und Kerne entfernen. Die
Klrbishalften mit Schale in 4-6 Spalten teilen. Die Zitrone heifls waschen und abtrocknen, die Schale abreiben und den
Saft auspressen. Den Saft mit 2 TL Salz und %2 TL frisch gemahlenem Pfeffer verriihren.

Das Ofengitter mit Alufolie abdecken, die Kiirbisspalten darauf verteilen und mit Zitronenmischung bestreichen. Im Ofen
(Mitte, Umluft 200°) in ca. 20 Min. garen, bis sie weich, aber nicht matschig sind.

Inzwischen die Briihe erhitzen. Den Safran mit 1 Prise Salz im Morser fein zerrreiben, mit der Brithe mischen. Den
Couscous in eine Schiissel geben, mit der Safranbriihe verriihren und zugedeckt ca. 5 Min. ausquellen lassen, dann mit
einer Gabel auflockern.

Die Pilze putzen, abreiben und vierteln. Den Staudensellerie waschen, putzen, entfadeln und in ca. 5 mm grofte Wiirfel
schneiden. Die Mohren schélen und in ca. 3 mm dicke Stifte hobeln. Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Petersilie und Thymian waschen und trocken tupfen, die Blatter separat hacken.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/gebackene-kuerbisspalten-mit-gemuese-couscous-57973

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig diinsten. Den Sellerie dazugeben und unter Riihren ca. 2 Min.
mitdiinsten. Die Mohrenstifte dazugeben und unter Riihren ca. 3 Min. mitbraten. Alles an den Pfannenrand schieben, die
Pilze dazugeben und 3-4 Min. braten. Den Couscous unterrithren und alles erhitzen. Den Thymian und die Halfte der
Zitronenschale untermischen. Den Couscous salzen und pfeffern. Die Kiirbisspalten mit dem Couscous anrichten, mit
Petersilie und restlicher Zitronenschale bestreuen.
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