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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 705 kcal
EiweiB: 28 ¢g Fett: 499
Kohlenhydrate: 44 g

Zube ngszeit:
60 Minuten

Zubereitung: Zutaten fiir 2 Portionen :
1. Den Backofen auf 200°C (Gas Stufe 6) vorheizen. 1 Butternut-Krbis, geschalt, halbiert und
2. Eine Kiirbishalfte mit der flachen Seite nach unten auf ein Schneidebrett legen entkernt (ca. 1,0kg)
zwischen zwei HolzIbffel (damit das Messer nicht ganz durchschneidet). Den 2 K”Obk:aEJChzehe”’ in Scheiben
Kirbis im Abstand von 0,5 cm einschneiden. Mit der anderen Kiirbishalfte 5EL gii‘;nrglnen

wiederholen und beide in eine Bratform legen, die Knoblauchscheiben in
einigen Schnitten verteilen.

3. 2 EL Ol mit den Gewiirzen mischen und tber den Kiirbis traufeln. Fiir 40
Minuten backen.

4. 75 g gehackte WalnUlsse, Krauter, Zitronenschale mit 2 EL Ol mischen und

2 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL gemahlener Koriander

75 g kalifornische Walnisse, gehackt plus
25 g Walnusshélften

15 g frischer Koriander, gehackt, plus etwas

Uber den Kirbis geben, fir weitere 20 Minuten backen, bis die Kirbishalften zum Servieren
goldgelb und zart sind. 2 EL gehackter Schnittlauch
5. In der Zwischenzeit die Edamame-Bohnen und die Walnusshalften mit dem 1 Bio-Zitrone (Schale und Saft einer 2
restlichen Ol 1-2 Minuten unter Riihren anbraten. Zitrone)
6. Zum Schluss den Saft der halben Zitrone unterriihren. Mit Salz und Pfeffer 200 g Edamame-Bohnen
abschmecken. Mit dem Kiirbis servieren. Salz
Pfeffer

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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