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Rezept
Klirbis mit Datteln und Spinat

Ein Rezept von Kiirbis mit Datteln und Spinat, am 31.05.2026

Zutaten
1 Stiick Kiirbis (etwa 600 g) 500g Spinat
Salz 2 Tomaten
2 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen

100 g frische fleischige Datteln 1/2 Déschen Safranfaden (0,1 g)
4EL Olivendl gemahlener Pfeffer

1/2 TL Harissa 1/4 TL Zimtpulver

1/2 Bund Petersilie oder Koriander

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 195 kcal

Zubereitung

1. Aus dem Kiirbisstlck die Kerne mit dem faserigen Fruchtfleisch herausschneiden. Den Kiirbis je nach Sorte schalen oder
waschen und in knapp 2 cm grofRe Wiirfel schneiden.

2. Spiilbecken mit kaltem Wasser fiillen. Den Spinat reinwerfen und hin und her schwenken. Abtropfen lassen und
nochmals waschen, wenn das Wasser sehr schmutzig ist. Beim Waschen auch schon alle welken Blatter entfernen und
ganz dicke Stiele abknipsen. In einem grofien Topf 3-4 cm hoch Wasser einflillen und zum Kochen bringen, salzen. Spinat
dazugeben, Deckel drauf und Spinat in 1-2 Minuten zusammenfallen lassen.

3. Spinat in ein Sieb schiitten und reichlich kaltes Wasser driiberlaufen lassen. Spinat sehr gut abtropfen lassen. Tomaten
waschen und in sehr kleine Wiirfel schneiden, dabei die Stielansatze entfernen.

4. Die Zwiebeln und den Knoblauch schéalen. Die Zwiebeln vierteln und in feine Streifen schneiden, den Knoblauch fein
hacken. Die Datteln langs aufschneiden, entkernen und in Streifen schneiden. Den Safran in 100 ml lauwarmem Wasser
anriihren und stehen lassen, bis das Wasser gelb gefarbt ist.

5. In einer Pfanne mit Deckel oder in einem Topf das Ol heil werden lassen. Den Kiirbis mit Zwiebeln und Knoblauch darin
ein paar Minuten anbraten.

6. Das Safranwasser angiefl3en, Datteln und Tomaten untermischen und den Kurbis mit Salz, Pfeffer, Harissa und Zimt
abschmecken. Die Hitze klein stellen, Deckel drauf und den Kiirbis 10-15 Minuten garen, bis er bissfest ist. Dann Spinat
untermischen, gut erhitzen.
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Petersilie oder Koriander waschen und trockenschiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Unters Kiirbisgemiise
mischen und ein Stiickchen probieren. Wenn er gut gewdirzt ist, auf den Tisch stellen.
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