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GU Rezepte

Rezept
Hackfleisch mit Kiirbis und Feta

Ein Rezept von Hackfleisch mit Kiirbis und Feta, am 20.06.2026

Zutaten
2EL Kurbiskerne 800¢g
1 rote Zwiebel 2
1EL Olivenol 500 g
2EL Tomatenmark 1EL
300 ml Gemiisebriihe 100g
1Bund Schnittlauch (wer mag)
Pfeffer
Zubehor
1 grofRe Pfanne 1
1 Schneidemesser 1
Rezeptinfos

Kirbis (z. B. Muskat- oder Butternut-Kurbis)
Knoblauchzehen

gemischtes Hackfleisch

getrocknete italienische Krauter
Schafskase (Feta)

Meersalz

grolles Schneidebrett
Kochloffel

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 565 kcal, 33 gF,35g EW, 36 gKH

Zubereitung

l. Kurbiskerne in der Pfanne anrdsten, dann eventuell grob hacken, zur Seite stellen. Den Kiirbis schélen, entkernen und in
ca.2 cm grolte Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

2. Nun in der Pfanne das Olivendl erhitzen. Darin die Zwiebel und den Knoblauch bei mittlerer Hitze in 2-3 Min. glasig
dinsten. Hackfleisch dazugeben, die Hitze erh6hen und das Hack unter Riihren kréftig anbraten. Nach 2-3 Min. das

Tomatenmark und die italienischen Krauter unterriihren.

3. Den Kirbis in die Pfanne geben und die Briihe an-gief3en. Die Hitze wieder reduzieren und alles bei geschlossenem

Deckel ca. 15 Min. kécheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

4. Inzwischen Schafskase in grobe Stiicke bréckeln. Eventuell den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und in

Rollchen schneiden.

5. Die Hack-Gemiise-Pfanne mit Meersalz und Pfeffer wiirzen. Schafskase, Kiirbiskerne und eventuell den Schnittlauch

darliberstreuen.
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