LUTATEN fur 4 Personen

1kg Hokkaido-Kirbis Eier
300g Spinat Paniermehl
1 Zwiebel Muskat
1 Knoblauchzehe Salz
20g Trockentomaten Pfeffer
1EL Olivendl 50ml Gemisebrihe
300g Ziegenfrischkase Y2TL Currypulver
1Bund Petersilie

WAHLWEISE MIT HACKFLEISCH

200g Hackfleisch, gemischt, vom Rind
oder auch Lamm

NAHRWERTE | pro Person ca.:

Brennwert: 420kcal | EiweiB: 28¢g
Fett: 23g | Kohlenhydrate: 32g
Ballaststoffe: 6g

NAHRWERTE MIT FLEISCH | pro Person ca.:

Brennwert: 515kcal | EiweiB: 28¢g
Fett: 26g | Kohlenhydrate: 32¢g
Ballaststoffe: 6g
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[AK‘HV mit Psoriasis—Arthritis:|

HOKKAIDO MIT
ZIEGENFRISCH-
KASE UND SPINAT

WAHLWEISE MIT HACKFLEISCH

ZUBEREITUNG

1. Den Kirbis waschen, langs halbieren und
groBziigig entkernen. Damit die Halften stehen
kdénnen, je eine dliinne Scheibe von der runden
Seite abschneiden. Den Spinat sorgféltig wa-
schen, trocken schwenken und grob hacken.

2. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken
und im heiBen Ol glasig diinsten. Spinat zugeben
und bei mittlerer Hitze zusammenfallen lassen.
Trockentomaten fein hacken und mitgaren.

3. Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze,
Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Petersilie
waschen, Blatter fein hacken, die Halfte der
Petersilie mit zwei Drittel des Ziegenfrischkases
zum gegarten GemiUse geben.

4. Eier und Paniermehl unter die Gemiisemasse
rihren, bis die Masse gut zusammenhalt. Bei
Bedarf noch mehr Paniermehl unterriihren. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Masse auf die
beiden Kirbishalften verteilen, auf eine Auflauf-
form stellen und im vorgeheizten Ofen auf der
zweituntersten Schiene 45 Minuten garen.

5. Den restlichen Ziegenfrischkase mit etwas
Briihe und der restlichen gehackten Petersilie,
Currypulver, Salz und Pfeffer verriihren. Gegarte
Kirbishalften halbieren und als Viertel mit dem
Petersilien-Curry-Dip servieren.
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6. Mit Zwiebeln und Knoblauch das Hackfleisch
anbraten. Dann wie beschrieben den Spinat zu-
geben.

7. Fir die Fillung nur zwei statt vier Eier verwen-
den.

TIPP: Wenn die Zeit fehlt, verwenden Sie gerne
Tiefkihlspinat ebenso wie tiefgekiihlte Krau-
ter. Sie enthalten oft sogar mehr Vitamine als
frisches GemUse, das nach der Ernte tagelang
lagert.



