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GU Rezepte
Rezept
Pilz-Kurbiskern-Aufstrich
Ein Rezept von Pilz-Klrbiskern-Aufstrich, am 11.05.2026
Zutaten
175 g braune Champignons 1 Zwiebel
11/2EL Olivenol 30g Kirbiskerne
4 Stangel Petersilie 75 g Doppelrahmfrischkéase
Y2 Bio-Zitrone Salz
Pfeffer frisch geriebene Muskatnuss
Cayennepfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca.
280 kcal, 24 g F,9 g EW, 6 g KH

Zubereitung

]_. Die Champignons putzen und trocken abreiben. GroRere Pilze halbieren. Im Blitzhacker kleinstiickig hacken.
Herausnehmen. Die Zwiebel schélen, grob stlickeln und im Blitzhacker fein hacken.

2. Die Zwiebelwiirfel im Ol glasig andiinsten. Die Pilzstiicke dazugeben und unter Riihren ca. 4 Min. braten. Beides
herausnehmen und abkihlen lassen. Inzwischen die Kiirbiskerne im Blitzhacker klein hacken. Die Petersilie abbrausen
und trocken schitteln, die Blattchen fein hacken. Abgekiihlte Pilze mit Petersilie und Kiirbiskernen mischen, dann den
Frischkase untermischen.

3. Die Zitronenhalfte heid waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben und etwas Saft auspressen. Den Aufstrich mit
einigen Spritzern Zitronensaft, der Zitronenschale, Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Cayennepfeffer kraftig abschmecken.
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