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Uberbackener Spaghettikiirbis

Zeit gesamt

1h 5min

[utaten

fir 4 Portionen
Spaghettikiirbis
Salz

Pfeffer, schwarz
1]

Griinkohl, frisch
Mandeln, ganz
Schlagsahne

Parmesan, gerieben

Zubereitungszeit
15min

1St

2TL
200g
100 g
100 ml
200 g

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, Backblech mit Backpapier

1. Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Spaghettikiirbis waschen und
langs halbieren. Mithilfe eines Loffels Kerne herauskratzen. Kiirbis mit Salz und Pfeffer
wiirzen und jeweils eine Halfte mit 1 TL Ol betraufeln. Spaghettikiirbis ca. 45 Min. im
Ofen backen.

2. Inzwischen Griinkohl waschen und fein hacken. Mandeln grob hacken. In einer
Schiissel Grinkohl zusammen mit Sahne, 100 g Parmesan, Mandeln, Salz und Pfeffer
mischen. Spaghettikiirbis aus dem Ofen nehmen, leicht abkiihlen lassen und
Kiirbisfleisch mit einer Gabel auflockern. Kiirbisfleisch zusammen mit Griinkohl-Masse
vermengen und zurtick in die Kiirbishalften geben, tibrigen Parmesan dariiberstreuen
und im Ofen ca. 10 Min. goldbraun backen.

3. Uberbackenen Spaghettikiirbis aus dem Ofen nehmen und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 584 kcal
Kohlenhydrate 53¢
Eiweil 258
Ballaststoffe 12g
Fette 35g
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