KIKKOMAN'

Gefllter Spaghettikiirbis mit Rindfleisch

Gesamtzeit 70 Min.

Nahrwertangaben (pro Portion):
2'349 kl / 561 kcal

ZUTATEN

2 Portion(en)

1
2EL
3EL

05TL

250¢g
150¢g
200g
1TL

0.5TL
05TL

125g
2EL

Spaghettikiirbis (ca. 1 kg)
Olivenol

Kikkoman natiirlich
gebraute Sojasauce
schwarzer Pfeffer
Zwiebel

Knoblauchzehen
Rindshackfleisch
Zucchetti, fein gewdirfelt
Tomaten aus der Dose
Tomatenpuree
getrockneter Oregano
gerauchertes
Paprikapulver
Mozzarella

gehackte Petersilie oder
zerkleinerte
Basilikumblatter

15 Min. Vorbereitungszeit 55 Min. Kochzeit

Fett: 24.4 g Eiweiss:51.98
Kohlenhydrate: 32 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1
1 Spaghettikiirbis (ca. 1 kg) - 1 EL Olivenol - 1 EL
Kikkoman naturlich gebraute Sojasauce - 0.25 TL

schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Kurbis der
Lange nach halbieren und Kerne entfernen. Mit
Olivenol und Kikkoman Sojasauce bestreichen,
dann mit Pfeffer wirzen. Die Halften mit der
Schnittflache nach unten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. 35-40 Minuten
rosten, bis das Fruchtfleisch weich ist. Etwas
abkihlen lassen, dann das Fruchtfleisch mit einer
Gabel vorsichtig zu Spaghetti-artigen Faden
herausschaben.

Schritt 2

1EL Olivendl - 1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehen -
250 g Rindshackfleisch - 150 g Zucchetti, fein
gewdrfelt

Wahrend der Kurbis im Ofen gart, die Fullung
zubereiten. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Zwiebel ca. 2 Minuten darin anschwitzen, bis sie
weich ist. Knoblauch hinzufligen und etwa

30 Sekunden mitbraten. Rindshackfleisch zugeben
und unter Zerkleinern 5-6 Minuten anbraten, bis es
gebraunt ist. Zucchetti dazugeben und 3—4
Minuten mitbraten, bis sie leicht weich ist und
uberschussige Flussigkeit verdunstet ist.

Schritt 3

200 g Tomaten aus der Dose - 1 TL Tomatenpuree
- 2 EL Kikkoman natiirlich gebraute Sojasauce - 0.5
TL getrockneter Oregano - 0.5 TL gerduchertes
Paprikapulver - 0.25 TL schwarzer Pfeffer
Tomaten, Tomatenptree, Kikkoman Sojasauce,


https://www.kikkoman.ch/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.ch/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.ch/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.ch/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce

Oregano, Paprikapulver und Pfeffer hinzufligen
und alles gut vermengen. Bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten kocheln lassen, dabei gelegentlich
umruhren.

Schritt &4

125 g Mozzarella - 2 EL gehackte Petersilie oder
zerkleinerte Basilikumblatter

Die Fiillung auf die Kiirbishalften aufteilen (oder
alles in eine Gratinform geben) und vorsichtig mit
den Kirbisfaden vermengen. Mit dem Mozzarella
bestreuen. Zuriick in den Ofen schieben und 10-15
Minuten backen, bis der Kdase geschmolzen und
leicht gebraunt ist. Vor dem Servieren mit
Petersilie oder Basilikum garnieren.
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