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GU Rezepte

Rezept
Zoodles mit Kiirbiskernsauce

Ein Rezept von Zoodles mit Kiirbiskernsauce, am 28.06.2026

Zutaten
2 mittelgrofRe Zucchini (ca. 500 g) 200g
6 TL Olivendl 1TL
1EL Kirbiskernmus (Bioladen, Reformhaus) 2EL
Salz
1 Mozzarella (125 g) 2TL
Rezeptinfos

Kirschtomaten
Klrbiskernol
Zitronensaft
Pfeffer

Kiirbiskerne

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion

Ca. 455 kcal, 37 gF,20 g EW, 10 g KH

Zubereitung

1. Die Zucchini waschen, putzen und mit einem Spiralschneider in eher dicke, lange Spiralen schneiden. Die Kirschtomaten
waschen, trocken tupfen und je nach GroRe halbieren oder vierteln.

2_ Fur die Sauce 3 TL Olivenodl mit Kiirbiskerndl, Kiirbiskernmus, Zitronensaft und 1 EL Wasser glatt riihren. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

3. Den Mozzarella abtropfen lassen und in kleine Stiicke zupfen oder schneiden. Eine kleine, beschichtete Pfanne erhitzen
und die Kirbiskerne ohne Fett darin résten, bis sie duften. Dann herausnehmen.

4. Dasiibrige Olivenélin einer groRen Pfanne erhitzen. Die Zucchini-Nudeln unter Riihren ca. 4 Min. darin anbraten. In einer
Schiissel mit der Sauce vermischen und die Tomaten unterheben. In tiefen Tellern anrichten und den Mozzarella darauf

verteilen. Mit den Kiirbiskernen bestreuen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/zoodles-mit-kuerbiskernsauce-99680
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