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GU Rezepte
Rezept
Kurbis-Vollkornnudeln
Ein Rezept von Kiirbis-Vollkornnudeln, am 10.12.2025
Zutaten
Salz 300g Hokkaidokiirbis
120 g Vollkornnudeln 1TL Rapsol
1TL gemahlene Kurkuma 100 ml Kokosmilch
1 Stiick Ingwer (ca.1cm) 2EL grobe Erdnussbutter
Sojasauce zum Abschmecken
Rezeptinfos

PortionsgroBe 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30
min | Pro Portion Ca. 770 kcal

Zubereitung

1. Reichlich Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Den Kiirbis waschen, Fasern und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
mit Schale in kleine Wiirfel schneiden.

2_ Nudeln ins kochende Wasser geben. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Kiirbiswiirfel, Salz und Kurkuma zugeben und
kurz anbraten. Mit der Kokosmilch abloschen. Ingwer schélen und durch die Knoblauchpresse dazudriicken. Alles
zugedeckt 10 Min. diinsten.

3. Die Nudeln in ein Sieb abgiefien. Dabei ca. 50 ml Nudelwasser auffangen. Dieses und Erdnussbutter in die Kiirbissauce
einriihren. Mit Sojasauce abschmecken und die Nudeln im Gem{se schwenken.
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