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Rezept
Kiirbis-Bulgur-Auflauf mit Lamm

Ein Rezept von Kiirbis-Bulgur-Auflauf mit Lamm, am 09.06.2026

Zutaten

150 g Bulgur 250 ml Gemusebriihe

ca. 900 g Kiirbis (z. B. Hokkaido, 500 g 1 kleine Stange Lauch

Fruchtfleisch) 3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 1 Stiick frischer Ingwer (ca.5cm)

4EL Olivendl 1EL Kreuzkimmelsamen
1TL schwarze Senfkérner 1TL Kurkumapulver
1TL Chilipulver Salz

Pfeffer 200g Sahne
400 g Lammhackfleisch (ersatzweise 1/2 Bund Koriandergriin

Rinderhackfleisch) 4 Eier
2EL Butter

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 750 kcal

Zubereitung

1. Bulgurund Gemiisebriihe in einem Topf mischen. Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Min. garen. Vom
Herd nehmen und weitere 15 Min. quellen lassen. Inzwischen den Kiirbis schalen, die Kerne herausschaben und das
Fruchtfleisch waschen. Auf der Gemisereibe grob raspeln. Lauch putzen, waschen, langs vierteln und in 1 cm breite
Stilicke schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen und getrennt fein wiirfeln.

2. In einer beschichteten Pfanne die Halfte der Zwiebeln in 2 EL Ol andiinsten. 1 TL Kreuzkiimmel, Senfkdrner und gut die
Halfte von Knoblauch und Ingwer zugeben. Kurz mitdlinsten. Den Lauch einstreuen, mit Kurkuma- und der Halfte vom
Chilipulver bestauben und unter Riihren 1 Min. braten. Kiirbis zugeben, salzen, pfeffern und unter Riihren bei starker
Hitze 4 Min. anbraten. Vom Herd nehmen, Sahne einrlihren und abkihlen lassen.

3. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, tibrige Zwiebeln darin andiinsten. Restlichen Knoblauch, Ingwer und Kreuzkiimmel kurz
mitbraten. Fleisch zugeben, mit einem Holzl6ffel zerteilen und bei starker Hitze kriimelig braun braten. Mit Salz, Pfeffer
und brigem Chilipulver wiirzen. Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, fein hacken und unterriihren.

4. Ofenauf180° vorheizen, die Form mit etwas Butter fetten. Bulgur und Kiirbis mischen. Eier gut unterriihren, evtl. mit
Salz, Pfeffer und Chili nachwiirzen. Die Halfte der Klirbismasse in die Form fiillen und andriicken. Das Hackfleisch darauf
verteilen. Mit der restlichen Kiirbismasse abdecken und festdriicken. Ubrige Butter in Fléckchen daraufsetzen. Im heifen
Ofen (unten, Umluft 160°) 20 Min. garen. Hitze auf 200° (Umluft 180°) erhdhen und den Auflauf 25-30 Min. weiterbacken.
Vor dem Servieren 5 Min. ruhen lassen.
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