ULTIMATIV VEGAN.

Geflllter Butternut-Ktrbis mit Belugalinsen und
Walnlssen

Gefullter Butternut-Kurbis mit Belugalinsen ist genau das richtige Ofengericht fur die ersten kuhleren Tage: Der

Kurbis wird halbiert und so lange gerdstet, bis seine Schnittflachen dunkelgoldene Stellen bekommen und das
Fruchtfleisch weich und intensiv susslich schmeckt. Geflllt wird er mit bissfesten Belugalinsen, Mangold und
getrockneten Tomaten. Ein Teil des gerdsteten Kurbisfleischs wird direkt unter die Linsen gehoben. Dadurch héalt die
Fullung zusammen, ohne dass sie schwer oder breiig wird. Gerdstete Walniisse sorgen fur den entscheidenden Crunch,
Petersilie und ein wenig Balsamico bringen Frische und Saure. Das Ergebnis ist ein kraftiges, farbenfrohes
Hauptgericht, das direkt in der Kirbishalfte serviert wird und ohne zuséatzliche Sauce auskommt.

4-6 Portionen | 70 Min. | 18 g Protein | 100% vegan

Zutaten

- 2 Butternut-Kirbisse (je etwa 900 g bis 1 kg) - 100 g getrocknete Tomaten in Ol (abgetropft und grob
- 2 EL Olivendél gehackt)

- 1TL Salz - 1 EL Tomatenmark

- 0.5 TL schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen) - 1EL Sojasauce

- 300 g Belugalinsen (trocken) - 1 EL Balsamico-Essig

- 1 TL getrockneter Thymian
- 0.5 TL schwarzer Pfeffer

- 1 rote Zwiebel (fein gewdirfelt)
- 2 Knoblauchzehen (fein gehackt)

- 250 g Mangold (Stiele und Bléatter getrennt, beides fein - 100 g WalnUsse (grob gehackt)
geschnitten) - 25 g glatte Petersilie (grob gehackt)

Zubereitung

01  Kurbis vorbereiten: Den Backofen auf 210 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kirbisse langs halbieren und die Kerne
mit einem Loffel entfernen. Die Schnittflachen mit Olivendl einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

02  Kurbis kréftig résten: Die Kirbishalften mit der Schnittflache nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
35 bis 45 Minuten résten. Das Fruchtfleisch soll weich sein und die Schnittflachen deutlich gebraunte, karamellisierte
Stellen haben.

03  Linsen kochen: Wahrenddessen die Belugalinsen in reichlich ungesalzenem Wasser nach Packungsangabe etwa 20 bis 25
Minuten garen. Sie sollen durchgegart sein, aber ihre Form und etwas Biss behalten. Anschliessend grundlich abgiessen.

04  Walnusse rosten: Die Walniisse in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten résten. Regelméssig
bewegen und aus der Pfanne nehmen, sobald sie intensiv duften und an den Kanten leicht gebréunt sind.

05  Gemduse anbraten: Olivendl in einer grossen Pfanne erhitzen. Zwiebel und die geschnittenen Mangoldstiele 5 Minuten
kraftig braten. Knoblauch und Tomatenmark dazugeben und etwa 1 Minute weiterbraten, bis das Tomatenmark dunkler
wird.

06  Fullung vollenden: Mangoldbléatter und getrocknete Tomaten in die Pfanne geben und 2 bis 3 Minuten zusammenfallen
lassen. Die gekochten Linsen, Sojasauce, Balsamico, Thymian und schwarzen Pfeffer unterheben. Abschmecken. Die
Fillung soll herzhaft und leicht séduerlich sein.

07  Kurbis aushohlen: Die gerdsteten Kirbishalften vorsichtig wenden. Mit einem Loffel jeweils etwas Fruchtfleisch aus
der Mitte herausldsen, dabei rundherum etwa 2 cm Kiirbis stehen lassen. Etwa 350 g des herausgeldsten
Kurbisfleischs grob zerdriicken und unter die Linsenfillung heben.

08  Fdullen und Uberbacken: Die Linsenmischung grossziigig in die Kurbishélften flllen und leicht auftirmen. Die gerdsteten
Walniisse darlber verteilen. Die gefilllten Kirbisse nochmals 8 bis 10 Minuten in den Ofen geben, bis die Fillung
vollstandig heiss ist und einzelne Linsen an der Oberflache leicht rosten.
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09 Frisch servieren: Die Kirbishalften aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten ruhen lassen. Erst unmittelbar vor dem
Servieren die grob gehackte Petersilie dariibergeben. Je nach Grosse eine halbe Kiirbishalfte pro Person oder die
Halften nochmals quer teilen.
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