gemachles

Rezepte vom Land

Gefiillie Hokkaidokiirbisse

Zutaten I 4 Portionen

4 Kleine HokkaidokUrbisse (je ca. 500-600g)
80g Langkornreis

1 Rote Paprikaschote

2009 Champignon

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

¥ Bund Thymian

4 Stangel Petersilie

2 EL Olivendl

2509 Gemischtes Hackfleisch

2 Eier GréBe M

1TL Tomatenmark

¥ EL Paprikapulver edelsuB
1TL Paprikapulver rosenscharf

Salz, Pfeffer

4 EL Geriebener Emmentaler

2 EL Olivendl zum Bestreichen

Zubereitungszeit: 20 Min., Wartezeit: 30 Min., Kochzeit: 15 Min., Backzeit: 70 Min.

Zubereitung:

e Vom Kurbisboden jeweils eine sehr diinne Scheibe abschneiden, damit die Klurbisse aufrecht
stehen. Die Deckel der Klrbisse mit einem scharfen Messer abschneiden. Kerne und weiche
Fasern mit einem Essléffel herausschaben.

e Die Kurrbisse innen mit Salz einreiben und 30 Min. umgekehrt auf Kichenpapier abtropfen
lassen.

e Inzwischen den Reis in Salzwasser 15 Min. sprudelnd kochen, gut abtropfen lassen.
e Die Paprikaschote waschen und in kleine Wurfel schneiden.

e Pilze putzen und in dunne Scheiben schneiden.

e Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wurfeln.

e Thymian und Petersilie waschen, trocken schutteln, die Blatter von den Stielen zupfen und fein
hacken.
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¢ Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei milder Hitze glasig dinsten.

e Knoblauch, Paprika und Pilze zusammen mit dem Thymian und der Petersilie unter die Zwiebeln
mischen und 2 Min. mitdinsten, dann vom Herd ziehen.

e Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

e Die GemuUse-Krauter-Mischung mit dem Hackfleisch, Eiern, Tomatenmark und Paprikapulver
zum Reis geben. Salzen, pfeffern und alles grundlich durchmischen.

e Die Kurbisse innen trocken tupfen. Die Hackmasse einfullen.

« Ein Blech mit Backpapier belegen, die Kiirbisse daraufsetzen, mit Kase bestreuen und mit Ol
bestreichen.

« Die Kurbisdeckel salzen, pfeffern und ebenfalls mit Ol bestreichen, danebenlegen.
e Im heiBen Ofen (untere Schiene) 70 Min. backen.
e Die Deckel nach 45 Min. herausnehmen, die Klrbisse mit Alufolie abdecken.

e Die Kurbisse 10 Min. abkuhlen lassen und in breite Spalten schneiden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 750 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
559 keal 2799 5539 2799 284 mg
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