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Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Kiirbis-Feta-Walnuss-Aufstrich

Ein Rezept von Kiirbis-Feta-Walnuss-Aufstrich, am 28.06.2026

Zutaten
15g Walnusskerne 120g
1EL Olivenol
Pfeffer 1TL
%2 TL getrockneter Oregano 100 g
50 g griechischer Joghurt (10 % Fett) 1EL
Rezeptinfos

Kiirbisfruchtfleisch (z. B. Hokkaido)
Salz

Thymianblattchen
Feta-Schafskase

fein gehackte Petersilie

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 130 kcal

Zubereitung

1. DieWalniisse in einer kleinen Pfanne ohne Fett rosten, bis sie anfangen zu duften. Auf einen Teller geben und abkiihlen

lassen.

2_ Den Kiirbis waschen und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen und die Kirbiswiirfel
darin kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Thymian und Oregano dariiberstreuen, 3 EL Wasser hinzufligen und den

Kurbis zugedeckt in ca. 10 Min. weich dunsten.

3. Inzwischen den Schafskédse mit einer Gabel zerdriicken und mit dem Joghurt glatt riihren. Den Kiirbis in eine Schiissel
geben und abkihlen lassen. Die Walniisse hacken, mit der Feta-Joghurt-Mischung und der Petersilie zum Kirbis geben
und locker untermischen (der Kirbis zerfallt dabei etwas). Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Passt sehr gut zu

knusprigem Bauernbrot.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/kuerbis-feta-walnuss-aufstrich-84922

Seite 1



	Kürbis-Feta-Walnuss-Aufstrich
	Zutaten
	Rezeptinfos
	Zubereitung


