HOKKAIDO KUSST PASTA
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Der Herbst kommt in groBen Schritten auf uns zu. Die Kurbisse zeigen sich in
den schonsten Farben und Formen. Ich mochte als Kind den Kurbis gar nicht.
Doch jetzt kann ich nicht genug davon bekommen. Viele gestalten an Halloween
die Kurbisse zu ,bosen” Fratzen und stellen sie mit Lichtern vor die Tur, um
Geister zu vertreiben. Dieser Brauch stammt urspringlich aus Irland, wurde
jedoch spater heiter in Amerika und Frankreich gefeiert. Ich esse ihn doch
lieber. Hier habe ich den Hokkaido als Gemise zu Nudeln:

Zutaten fiir 4 Personen:

¢ 1 Hokkaidokurbis

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

500 g Nudeln

1 EL Butter

Basics: Olivendl, Salz, Pfeffer, Chili
frischen Parmesan (optional)

gerostete Kirbiskerne (optional)

Zubereitung:

Hokkaido abwaschen und in Warfel schneiden, Knoblauchzehe und Zwiebel
schalen, ebenfalls wirfeln und ruhen lassen. Die Nudeln nach
Packungsanleitung kochen. Nun die Zwiebel in der Pfanne mit Olivendl
andunsten, Knoblauch und Kiirbis dazugeben und goldbraun anbraten, immer
wieder umrihren. Die abgetropften Nudeln mit der Butter unter das
Kirbisgemise geben und kraftig mit den Gewulrzen abschmecken. Ich habe das
Ganze mit einem Feldsalat angerichtet und mit Frihlingszwiebeln garniert.

Tipps: Salbeiblatter in Butter zerlassen und darin die Nudeln schwenken. Das
Kirbisgemiuse dazu geben und essen. Wer es mag, kann das Gericht mit Parmesan
und Kurbiskernen aufpeppen.

Gesundheitstipps: Der Hokkaido ist sehr vitalstoffreich. Besonders die Schale
hat es in sich. Noch ein Grund, die Schale mitzuessen, denn sie enthdlt extra
viel Beta-Karotin! AufBerdem hat Kirbis Vitamin B1, B2 und B6, Vitamin C und E
sowie Folsaure, Magnesium, Kalium, Eisen und Phosphor zu bieten. Mit dieser
Kraft schitzt er unser Immunsystem und wirkt antioxidativ.


https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/

Diese Gerichte kénnte euch auch interessieren: Selbstgemachte Pasta an
Salbeibutter

Guten Appetit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/
https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/

