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Rezept für 4 Personen

300 g Soba-Nudeln

400 g Kürbis, z.B. Muskat

400 g Grünkohl oder Wirz

200 g Austernseitlinge oder

Champignons
1 kleine Zwiebel
2 EL Olivenöl
3 EL Sojasauce
2 EL Wasser

2 EL gerösteter Sesam

Soba in ungesalzenem Wasser 4 bis 5 Minuten bissfest kochen,

dabei gelegentlich umrühren. Nudeln abgiessen und mit kaltem

Wasser übergiessen, bis sie vollständig ausgekühlt sind. Abtropfen

lassen.

Kürbis schälen, in ca. 2 cm grosse Würfel schneiden. Kohlblätter

in Stücke schneiden, Pilze in Streifen schneiden. Zwiebel schälen

und in feine Ringe schneiden.
Öl in einer grossen oder zwei mittleren Bratpfannen heiss

werden lassen. Hitze reduzieren. Kürbiswürfel unter gelegentlichem

Rühren ca. 10 Minuten anbraten. Kohl, Pilze und Zwiebel

dazu geben und 5 Minuten weiter braten.

Soba-Nudeln dazu geben, mischen. Sojasauce und Wasser

darübergiessen. Herdplatte abstellen. Gemüse und Soba gut
vermischen. Mit Sesam bestreuen.

Tipp: Mit fein geschnittenen Frühlingszwiebeln, Koriander und

Chiliringen dekorieren.

Gesundheits-Nachrichten — Oktober 2019 35



ic fciirilJJt fail* Lihjch,

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Kürbisse längs halbieren, Kerne

entfernen. Fruchtfleisch gitterartig einschneiden, ohne die Schale

zu verletzen. Mit der Hälfte des Öls bepinseln, mit Herbamare

würzen. In einer ofenfesten Form oder auf einem Blech mit Rand

in der Ofenmitte ca. 40 Minuten backen.

Währenddessen die Linsen in Wasser ca. 25 Minuten bissfest

kochen. Abgiessen, gut abtropfen lassen, in eine Schüssel geben.

Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden, Nüsse grob hacken,

Feta zerbröseln. Alles zu den Linsen geben. Mit Pfeffer würzen,
restliches Olivenöl daruntermischen.

Linsen in die Kürbis-Mulde geben, Bouillon in die Form giessen.

Im Ofen weiter 20 Minuten überbacken lassen.

Tipp: Dazu passt Crème Fraîche.

Rezept für 4 Personen

2 Butternuss-Kürbisse, je ca. 800 g

3 EL Olivenöl
1 TL Herbamare Spicy Salz

100 g grüne Linsen

1 Frühlingszwiebel
150 g gemischte Nüsse

200 g Feta

wenig Pfeffer aus der Mühle

100 ml Gemüsebouillon

(Herbamare)
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