Spaghettikiirbis mit Schinken und Kase (2 Portionen)

Zutaten

1 Spaghettikiirbis
150g Krauterfrischkase

100g Kochschinken (vom Hof
erhaltlich) od. vegane Variante

50g Bergkase

5g Sonnenblumenkerne
Ya TL Salz

1 Msp. Pfeffer

1 Msp. Muskatnuss, ger.

Zubereitung

Den Backofen rechtzeitig auf 200°C Ober- / Unterhitze vorheizen.

Den ca. 1 kg groen Spaghettikiirbis waschst du gut ab, halbierst und
entkernst ihn und legst die beiden Kiirbishalften mit der Schnittflache
nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Etwa 100 ml
Wasser zwischen die Halften gieflen und fiir 40 Minuten auf der
mittleren Schiene in den vorgeheizten Backofen geben.
Zwischenzeitlich 150 g Frischkase in einer kleinen Schussel cremig
rihren, die 100 g Kochschinken schneidest du in feine Streifen und hebst
sie unter die Créme. Die 50 g Bergkase fein reiben und die 5 g
Sonnenblumenkerne abwiegen. Wenn der Kiirbis gar ist, im Kurbis mit
einer Gabel die Fruchtfleischfaden bis nahezu zum Schalenrand 16sen
bzw. auseinanderzupfen. Die Faden gleichen Spaghetti. Die
Fruchtfleischfaden im Kirbis mit 1/4 TL Salz, 1 Msp. schwarzem Pfeffer
und 1 Msp. frisch geriebener Muskatnuss wirzen, die Créme dariber
verteilen und vorsichtig vermengen.

Jetzt noch den geriebenen Bergkase und die Sonnenblumenkerne
dariber verteilen und fur 10 Minuten im Backofen uberbacken. Den
gebackenen Spaghettikiirbis direkt auf dem Teller servieren. Ich
wunsche dir einen guten Appetit.

Rezept: emmikochteinfach.de

Feldsalat mit Paprika (1 Schiissel)

Zutaten

200g Feldsalat

1 Paprika

Y2 Zucchini

Y2 Apfel

4 Medjoul-Datteln

3 EL Sesamol

2 EL Dattelsirup

Saft von %2 Limette
(Chili-)Salz und Pfeffer
3 EL Sesamsamen

Zubereitung

Feldsalat waschen und die Endstiickchen abschneiden. Paprika,
Zucchini und Apfel waschen, entkernen und in eine Schiissel grob
raspeln. Datteln in kleine Stiickchen schneiden und beifiigen.

Ol, Sirup, Limettensaft oder Blatter der Zitronenmelisse, Salz und Pfeffer
vermischen und das Dressing uiber den Salat geben. Die Sesamsamen
ohne Ol kurz anbraten und tiber den Salat streuen.

Rezept: thieme.de




Palmkohl Salat mit SiiRkartoffel, Kichererbsen und Tahini-Dressing (4 Portionen)

Zutaten

1 gr. StiRkartoffel, geschalt,
gewtirfelt

400g Kichererbsen, gekocht
2,5 EL Olivenol

1 TL gem. Kreuzkiimmel

%2 TL Paprika, sif}

Ya TL Cayennepfeffer, opt.
Meersalz, frisch gem.
Pfeffer

250-300g Palmkohl

Dressing:

2 EL Hefeflocken

2 EL Tahini/Sesammus

1 EL Korniger Senf

%2 EL Ahornsirup

2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, gepresst
%2 TL Meersalz, grob
Pfeffer, schwarz, frisch gem.
3 EL Olivenol

5-6 EL kaltes Wasser

Zubereitung

Ofen vorheizen auf 200°C Ober- Unterhitze (180°C Umluft) und ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Gemiise rosten: In einer groflen
Schiissel StiRkartoffelwirfel und Kichererbsen vermischen. 2 EL
Olivenol, Kreuzkimmel, Paprika, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer
daruber geben. Gut vermischen und gleichmafig in einer Schicht auf
dem Blech auslegen. Im Ofen backen (15 Minuten), alles wenden und
weiter backen, bis die SiiRkartoffeln weich und leicht braun und die
Kichererbsen knusprig sind (10-15 Minuten). Gemiise rosten: In einer
grofen Schiissel SiiRkartoffelwiirfel und Kichererbsen vermischen. 2
EL Olivenodl, Kreuzkimmel, Paprika, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer
daruber geben. Gut vermischen und gleichmafig in einer Schicht auf
dem Blech auslegen. Im Ofen backen (15 Minuten), alles wenden und
weiter backen, bis die SiiRkartoffeln weich und leicht braun und die
Kichererbsen knusprig sind (10-15 Minuten).

Dressing zubereiten: In einer kleinen Schiissel Hefeflocken, Tahini,
Senf, Ahornsirup, Zitronensaft, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Olivenol und
Wasser vermischen. Konsistenz mit extra Wasser nach Wunsch
anrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dressing zubereiten: In einer kleinen Schiissel Hefeflocken, Tahini,
Senf, Ahornsirup, Zitronensaft, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Olivenol und
Wasser vermischen. Konsistenz mit extra Wasser nach Wunsch
anrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rezept: ellerepublic.de

Gerostete Clementinen mit Olivenol (4 Portionen)

Zutaten

%2 dl Olivenol, mild

1 Zweig Rosmarin

1 EL Honig

5 Pfefferkorner

2 Nelken

1 EL Oliven, mild

4 Clementinen, geschalt, in
Schnitzen

1 EL Pinienkerne

1 EL feiner Maisgriess
1 EL Zucker

1 Prise Salz

Zubereitung

Ol und alle Zutaten bis und mit Nelken in eine kleine Pfanne geben,
erwarmen. Pfanne von der Platte nehmen.

Ol in einer beschichteten Bratpfanne erhitzen. Clementinen beidseitig
je ca. 1 Min. braten. Herausnehmen, in das Gewlirzol geben, sorgfaltig
mischen, auskuhlen. Zugedeckt mind. 8 Std. oder uber Nacht im
Kihlschrank ziehen lassen.

Pinienkerne und alle Zutaten bis und mit Salz in eine beschichtete
Bratpfanne geben, unter gelegentlichem Riihren bei mittlerer Hitze
rosten. Herausnehmen, auskiithlen. Crumble im Morser oder mit dem
Wallholz zerstof3en.

Clementinen aus dem Gewirzol nehmen, in Schalchen anrichten.
Crumble dariberstreuen.

Rezept: fooby.ch




