MARLEY SPOON

Gefﬁ I Iter Hokkaidokﬁ rbis Das Auge isst mit - dieses Sprichvyort ist bei uns irT\m?r Programm, abgr heute ganz
besonders. Auf den ersten Blick sieht dieser Kiirbis namlich aus wie eine offene

Schatztruhe, die randvoll mit wertvollen Kostlichkeiten wie Perlencouscous, rubinroten

Granatapfelkernen und zartgriinen Pistazien gefullt ist. Uns war dieses Mahl fast zu schén

@ ca. 40min % 2 Personen zum Essen - aber eben nur fast. Denn es schmeckt mindestens genauso gut, wie es
aussieht!

mit Granatapfel-Perlencouscous




Was du von uns bekommst

+ 2 kleine Bio-Hokkaidokirbisse
- 2 Knoblauchzehen

- 200g Bio-Perlencouscous !

+ 10g Petersilie & Minze

+ 1 Granatapfel

+ 20g Pistazienkerne 2

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« kleiner Topf mit Deckel

« Kichenreibe

- Kichenpinsel

+ Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Schalenfriichte (2). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 995kcal, Fett 44.89g,
Kohlenhydrate 130.6g, Eiweif3 18.4g

1. Kiirbisse vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Oberseite der Kiirbisse
abschneiden und das faserige Innere mit
einem Loffel entfernen. Den Knoblauch
schéalen und fein reiben. Die %2 des
Knoblauchs mit 2EL Olivendl und

je 1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer
verrihren. Die Innenseite der Kiirbisse und
die Kiirbisdeckel mit dem Knoblauchél
bestreichen.

4. Granatapfel entkernen

Den Granatapfel halbieren und lber einer
mit Wasser geflllten Schissel aufbrechen.
Die Granatapfelkerne unter Wasser aus den
Fruchtwanden und Hautchen I6sen. Das
Pulen im Wasser verhindert, dass sich
Granatapfelsaft in der Kiiche verteilt. Die
schwimmenden Hautchen mit einem Loffel
abschopfen, dann die gepulten
Granatapfelkerne in ein Sieb abgieBen. Die
Pistazien grob hacken.

2. Perlencouscous kochen

Die Kiirbisse und Deckel mit der
Schnittseite nach oben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen und im
Ofen 25-30Min. backen. In einem kleinen
Topf 400ml ausreichend gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen. Den Perlencouscous
in das kochende Wasser rithren und
abgedeckt bei mittlerer Hitze 8-10Min. sanft
kdcheln lassen, bis das Wasser aufgesaugt
und der Perlencouscous gar ist.

5. Fertigstellen & servieren

Die Granatapfelkerne unter den
Perlencouscous rithren. Wenn die Kiirbisse
gar und von auf3en leicht angerdstet sind,
die Kiirbisse aus dem Ofen nehmen und mit
dem Perlencouscous flillen, mit den
Pistazien garnieren und die Kiirbisdeckel
entweder darauf oder daneben platzieren
und servieren.

3. Dressing anriihren

Die Krduter samt Stangeln fein schneiden
und mit dem restlichen Knoblauch, 3EL
Olivendl, 2EL (WeiBwein-)Essig, 1 kréftigen
Prise Salz und reichlich Pfeffer zu einem
Dressing verrihren. Wenn der
Perlencouscous gar ist, das Dressing
unterheben.

/
-

6. Volle Fiillung

Wenn nach dem Befullen der Kirbisse noch
etwas Perlencouscous Ubrig ist, kann man ihn
entweder lose als Beilage servieren, oder
man stellt ihn in den Kihlschrank und
genieBtihn am nachsten Tag als kalten Salat.
Daflr kann man ihn auch problemlos mit
weiteren Zutaten wie WalnUssen,
Frihlingszwiebeln und z. B. Rucola oder
Feldsalat erganzen.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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