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ZUTATEN | 4 PORTIONEN

¢ 4 kleinere Butternuts
(etwa goo g)

¢ 400 g Wildreis, verzehr-
fertig (am besten vom
Vortag)

e 3 EL Ol (z.B. Olivenol)

o 1 EL Agavendicksaft
alternativ: 2 EL
Ahornsirup

e 2 EL Zitronensaft

e 1 groBere Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 4 EL Hafer Cuisine |
alternativ: 4 EL Reis
Cuisine oder ahnliches

e Salz und Pfeffer

e optional: Curry, 1 EL ge-
hackte Petersilie, frisch
oder getrocknet

ZUBEREITUNG | ETWA 60 MINUTEN

1. Backblech mit Backpapier auslegen. Kiirbisse
waschen, langs halbieren und entkernen. Das Frucht-
fleisch kreuzweise einschneiden und mit der
Schnittflache nach oben auf das Blech legen.

2. Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze (oder 180
°C Umluft) vorheizen. Kiirbishalften mit 2 EL Ol be-
streichen und mit Zitronensaft und Agavendicksaft
betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Kiirbisse auf
mittlerer Schiene in etwa 30 bis 40 Minuten backen, bis
sie weich sind.

3. Zwiebeln sowie Knoblauch schalen und jeweils fein
hacken. 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin etwa 3 Minuten andunsten. Reis dazu-
geben und fur weitere 6 Minuten anbraten. Mit Hafer
Cuisine, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Sobald die Kurbishalften fertig gebacken sind, diese

jeweils mit Reis fullen und sofort servieren. Als Topping
empfehlen sich Petersilie und eine Prise Curry.
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