.a Rezepte > Mittagessen

Hasselback-Kurbis mit

Rosenkohlsalat

Zeit gesamt

1h

[utaten

fir 4 Portionen
Thymian, frisch
Zitronen
Walnussol

Salz

Pfeffer, schwarz
Butternut Kiirbis
Rosenkohl, frisch
Apfel, rot
Haselnusskerne, ganz
1]

Granatapfel

Petersilie, frisch

Zubereitungszeit

A5min

10g
1St
6 EL

1St
800 g
1St.
6 EL
5EL
1St.
10g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBe Schiissel, groBe Pfanne, groBe Auflaufform, feine Reibe

1. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Thymian waschen, trocken
schitteln, Blattchen von den Stielen und fein hacken. Zitrone waschen, etwa 1 TL Schale
fein abreiben, halbieren und Saft auspressen. In einer Schiissel Walnussol, 1 EL
Zitronensaft und -schale, Thymian, Salz und Pfeffer verriihren.

2. Kiirbis schalen, halbieren und Kerngehause mit einem Loffel herauskratzen.
Kiirbishalften zwischen zwei Kochloffel legen und in etwa 0,5 cm breiten Abstanden ein-,
aber nicht durchschneiden. Kiirbis in eine Auflaufform legen, mit der Halfte des
Krauterols griindlich einpinseln und im Ofen ca. 45 Min. backen.

3. Rosenkohl waschen, ggf. auBere unschone Blatter entfernen, Striinke abschneiden
und einzelne Blatter vorsichtig abtrennen. Apfel waschen, halbieren, Kerngehause
entfernen und in Wiirfel schneiden. Haselniisse grob hacken.

4. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Haselniisse fettfrei fiir ca. 2 Min. rosten.
Auf einem Teller beiseitestellen. Pfanne erneut mit 2 EL Ol erhitzen und Apfelwiirfel darin
ca. 3 Min. anbraten. Rosenkohlblatter zugeben und weitere ca. 3 Min. braten.

5. Inzwischen in einer Schiissel 3 EL Ol und 2 EL Zitronensaft verriihren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Rosenkohl, Apfel und Haselniisse mit dem Dressing vermengen.

6. Granatapfel halbieren und durch Klopfen mit einem Loffel Kerne von der Schale losen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und hacken.
Petersilie und Granatapfelkerne in das tibrige Krauterol geben. Hasselback-Kiirbis aus


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/523363/hasselback-kuerbis-mit-rosenkohlsalat-245387.jpg

dem Ofen nehmen, mit Rosenkohlsalat auf Teller anrichten und mit Granatapfel-Topping
servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 644 kcal
Kohlenhydrate 88¢
EiweiB l4g
Ballaststoffe 20g

Fette 3hg



