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Herbstliche Kiirbispfanne

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

2 mittelgroBe Kartoffeln
2EL kalt gepresstes Rapsol
300¢g Brokkoli

200g Lauch

1 Knoblauch

1Tasse Linsen (rote oder gelbe)
2 Tassen Gemdisebriihe

2EL gehackte Petersilie

1TL gehackter Majoran

1EL Balsamico

500g¢ gewiirfelter Kiirbis (z. B. Hokkaido)
1/2 Chilischote

1Prise Zucker

grober Pfeffer und Salz, jodiert

150 g gewiirfelter Kase, fettreduziert

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, in Wiirfel schneiden und in Rapsol 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Waihrenddessen Brokkoli in mundgerechte Roschen und Lauch in feine Ringe schneiden sowie
Knoblauch durch die Presse driicken.

Die genannten Zutaten zu den Kartoffeln geben und mit 2 EL Wasser 2 Minuten andiinsten.
Linsen unterheben und mit Gemiisebriihe abloschen. Krauter, Essig und

Kirbisfleisch

unterheben und das Ganze zugedeckt 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Mit den Ubrigen Zutaten abschmecken.

AbschlieBend den Kase lber der Pfanne verteilen.

Pro Portion:

374 kcal

38 g Kohlenhydrate
24 g Eiweil3

12 g Fett



