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Rezept
Veganer gefiillter Kiirbis mit Joghurt-Sesam-Sauce

Ein Rezept von Veganer gefiillter Kiirbis mit Joghurt-Sesam-Sauce, am 20.06.2026

Zutaten

FUR DEN GEFULLTEN KURBIS:

2 Hokkaidokiirbisse (a ca. 750 g, @ ca. 1 cm) Salz
120 g schwarzer Reis 250 g Shiitake-Pilze (ersatzweise braune
Champignons)
200 g rote oder gelbe Paprikaschoten 200 g Natur-Tofu (ersatzweise Tempeh)
1 rote Chilischote 1 Zwiebel
6 Zweige Rosmarin 4 EL neutrales Pflanzendl zum Braten
6 EL Shoyusauce (ersatzweise Tamari- oder 2TL Agavendicksaft (ersatzweise Ahorn- oder
Sojasauce) Reissirup)
400 g gehackte Tomaten (aus der Dose) 1 Bio-Zitrone
FUR DIE JOGHURTSAUCE:
300 g Sojajoghurt (ungesuift) 5EL Nusssahne (siehe Rezept-Tipp unten;
ersatzweise Pflanzensahne zum Kochen)
1EL schwarze Sesamsamen (ersatzweise helle 1/2 TL Kala Namak (ersatzweise Salz)

Sesamsamen)

Salz

AUSSERDEM:
Backpapier

1 kleines Bund

Schnittlauch

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad schwer | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: mehr als 90 min

Zubereitung

l. Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kiirbisse waschen und Wurzel- sowie Stielansatz abschneiden. Die Kiirbisse quer
halbieren, Kerne und Fasern mit einem Léffel entfernen und die Hélften mit 1 gestrichenen TL Salz bestreuen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und mit Wasser fiillen. Die Kiirbisse im Ofen (2. Schiene von unten) ca. 40 Min.
backen.

2. Inzwischen den Reis in einem Topf mit 300 ml Wasser und 1 Prise Salz zum Kochen bringen und zugedeckt bei ganz
schwacher Hitze ca. 30 Min. kécheln. Dann offen ausdampfen lassen.
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3.

Inzwischen die Pilze, falls n6tig, mit Klichenpapier abreiben, die Stiele entfernen. Die Paprika putzen, waschen. Den Tofu
mit Kiichenpapier trocken tupfen. Tofu, Paprika und Pilze 1 cm grof3 wiirfeln. Chili waschen, entkernen, Zwiebel schalen
und beides fein wiirfeln. Rosmarin waschen, trocken schitteln und 4 Spitzen beiseitelegen. Ubrigen Rosmarin fein
hacken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Tofu und die Pilze darin ca. 5 Min. bei starker Hitze anbraten, dabei gelegentlich
umrihren. Die Zwiebelwiirfel dazugeben und 1 Min. mitbraten. Paprika, Chili, Shoyusauce, Rosmarin, Agavendicksaft,
gekochten Reis und Tomaten dazugeben und alles bei mittlerer Hitze ca. 1 Min. aufkochen. Die Pfanne danach vom Herd
nehmen. Die Zitrone heils abwaschen, trocken tupfen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Zitronensaft unter
die Reis-Gemise-Mischung in der Pfanne riihren.

Die Kirbishalften aus dem Ofen nehmen und das Wasser abgieRen. Die Reis-Gemiise-Mischung in die Halften flllen und
jeweils 1 Rosmarinspitze darauflegen. Im Ofen (2. Schiene von unten) ca. 10 Min. liberbacken.

Fur die Sauce den Joghurt mit Nusssahne, Sesam, Zitronenschale und Kala Namak verriihren. Den Schnittlauch waschen
und trocken schiitteln, in feine Réllchen schneiden und zum Joghurt geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Kurbishalften auf vier Teller verteilen und mit der Joghurtsauce betraufeln.
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