Fischer

Erndhrungsberatung

Kiirbiswahe
Fur 4 Personen
Zutaten
Teig Fiillung
150 g Ruchmehl 1 Zwiebel
% TL Salz 350¢g Kiirbis, zB Butternut
25 g kalte Butter in Wiirfeln 150g Lauch
60 ml Wasser 1 TL Olivendl
1 Zehe Knoblauch
250 Ricotta
1 EL Gemisebouillonpulver, Pfeffer
30 g Greyerzer

Zubereitung

Fiir den Teig Mehl, Butter und Salz mit den Handen zu einer kriimeligen Masse verteilen.
Das Wasser dazugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig zusammenfligen, so wenig
wie moglich kneten. Teig 30 Minuten kihl stellen. In dieser Zeit:

Die Zwiebel fein schneiden, den Kirbis schialen und mit einer Rostiraffel raffeln. Den Lauch
fein schneiden.

Das Olivenol in einer Bratpfanne erhitzen, das Gemiise beigeben und andiinsten. Die
Knoblauchzehe schalen und dazu pressen. 1 dl Wasser dazugeben. Mit
Gemdsebouillonpulver und Pfeffer wiirzen und leicht kécheln lassen, bis das Gemise knapp
gar ist.

Den Ricotta in eine Schiissel geben, das Gemiise zugeben und die Masse gut verriihren.

Den Teig auswallen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Den Boden mit einer
Gabel einige Male einstechen und die Fillung darauf verteilen.
Backen im Ofen bei 200 Grad fiir 25 Minuten.

Zusammen mit einem gemischten Salat geniessen.

Variante mit Fleisch: 60 Gramm
Schinkenwirfeli unter die Masse rihren

Flr Eilige: Fertigteig (Wahen- oder
Blatterteig) verwenden

Mehr Rezepte und Infos finden Sie hier:
Instagram: die_ernaehrungsberaterin
Facebook: Fischer Erndhrungsberatung
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