.a Rezepte > Sauce

Kurbisaufstrich mit Sesam

Zeit gesamt

30min

Lutaten
fir 1 Portionen
Butternut Kirbis
Salz

Apfel, rot
Schalotten
Zitronen

Sesam, weiB

1]

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit

20min

400 g

1§t
1St
1St
4EL
2EL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

Teller, mittlerer Topf, mittlere Pfanne, Sieb, Piirierstab

1. Kiirbis waschen, schalen und Enden entfernen. Kiirbis langs halbieren, mit einem
Loffel die Kerne herauskratzen und in ca. 2 cm groBe Stiicke wiirfeln. In einem Topf
Kiirbiswiirfel mit Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen und ca. 15 Min. weich garen.

2. Inzwischen Apfel waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in ca. 2 cm
groBe Stiicke wiirfeln. Schalotte halbieren, schalen und fein wiirfeln. Zitrone halbieren
und Saft auspressen.

3. Eine Pfanne fettfrei auf hoher Stufe erhitzen und Sesam ca. 2-3 Min. rosten.
AnschlieBend auf einen Teller geben und abkiihlen lassen. In der Pfanne O auf mittlerer
Stufe erhitzen und Schalottenwiirfel mit Apfelwiirfeln darin ca. 4 Min. anschwitzen.

4. Kiirbis in ein Sieb abgieBen und dabei etwas Kochwasser auffangen. In einem hohen
Gefa Kiirbis, Zwiebel, Apfel und etwa 150 ml Kochwasser fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. Sesam unterheben und abschmecken. Bis zum
Servieren in Glaser fiillen und kalt lagern.

Viel Freude beim GenieBen!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 638 kcal
Kohlenhydrate 98¢
EiweiB I1g
Ballaststoffe 2lg

Fette 30g



