Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Gebackener Kiirbis mit Granatapfel und Feta

Ein Rezept von Gebackener Kiirbis mit Granatapfel und Feta, am 27.05.2026

Zutaten
1 kleiner Hokkaido-Kurbis 2TL Olivendl
%2 TL Fenchelsamen (nach Belieben) Salz
Pfeffer 40g Rucola
1 Granatapfel (ca. 160 g Kerne) 280 g Schafskase (Feta, 9 % Fett)
2EL Mandeln 1EL Aceto balsamico
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 505 kcal, 22 g F,28 g EW, 47 g KH

Zubereitung

1. Backofen auf 200° vorheizen. Den Kiirbis waschen und halbieren, dabei unschéne Stellen auf der Haut entfernen. Die
Kerne mit einem Léffel herauskratzen und das Fruchtfleisch in 1-2 cm dicke Spalten schneiden. Diese rundum mit 1 TL Ol
bepinseln, auf einem Backblech verteilen und nach Wunsch mit Fenchelsamen sowie Salz und Pfeffer bestreuen. Im Ofen
(Mitte) ca. 20 Min. backen.

2. In der Zwischenzeit den Rucola verlesen, von groben Stielen befreien, waschen, trocken schleudern und auf zwei Tellern
auslegen. Eine Schissel mit Wasser fiillen. Den Granatapfel vierteln, die Viertel in die Schiissel mit Wasser tauchen und
die Kerne herauslosen. So gibt es keine Saftspritzer. Die Kerne in ein Sieb abgieRen.

3. Feta in einer Schiissel mit einer Gabel zerkriimeln. Die Mandeln grob hacken, nach Belieben in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze unter Riihren rdsten, bis sie anfangen zu duften, dann aus der Pfanne schiitten.

4_ Das restliche Ol (1 TL) mit dem Aceto balsamico in einer Tasse verriihren. Die fertig gebackenen Kirbisspalten aus dem
Ofen nehmen und auf dem Rucolabeet verteilen. Feta, Mandeln und Granatapfelkerne dariiber streuen. Abschlieend die
Essig-Ol-Mischung dariiber traufeln, alles mit Pfeffer ibermahlen und sofort servieren.
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