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opaghelttikUrbis
mit "b’oéognese

Leicht, Arbeitszeit 15 Min., Gesamizeit 35 Min.

Lutaten fur 2 Portionen:

- 1grolier SpaghettikCirbis
« 1rote Zwiebeln

o 1 Knoblauchzehe
o 2 Knoblauchzehen

. 500ggehackteTomaten
o IOOggehackteCha.mpignons
o 171Chi£ipu£ver

o 1TL GemuUsebrUhe
e W TL Currypuﬁver
e Va TL Meersalz
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Zubereitung Spaghettik Urbis:

» Den Ofen auf 200 °C vorheizen
» Den SpaghelttikUrbis in zwei
'Hél_fﬁen schneiden, Kerne
enlfernen
o &in Backblech mit 1 cm Wasser
fUtlen, Klrbishalften mit der
Schnitiftache nach unten auf das
Blech legen 30 Minuten backen
- Kirbishalften aus dem Ofen
nehmen, mit einer Gabel das
Tnnere des KUrbisses abkratzen,
sodass ,,8paghelti“-1°aden
entstehen
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Zubereitung 3o£ognese:

- Zwiebeln + Knoblauch wurfeln,
mit 2 &1 Wasser glasig anbraten.
Wenn notig weiterhin
esstOffelweise Wasser
hinzr.gf(jgen, damit sie nicht
anbrennen

» Tomaten, Pilze, Chilipulver,
GemUsebruhe, vaypu&)er,
Meersalz in den Topf geben und
unter haufigem RUhren 5 bis 7
Minuten kochen

- mit einem Stabmixer pUrieren, bis
sie sich verbinden, aber noch
stUckig sind.
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Lutaten "Parmesan’:

- 60 g ParanUsse

e V4 TL Meersalz

« Y TL getrocknetes Basilikum
o 1 Knoblauchzehe

Zubereitung "Parmesan”:

« Paranusse, Meersalz, Basilikum
und Knoblauch in den Mixer oder
die Klchenmaschine geben kurz
pulsieren, bis kleine Krimel
entstehen
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Wissenswertes zum 8paghettikﬁrbis

e Wer auf seine Linie achten mOchte, sollte
unbedingt den Spaghettikiirbis
ausprobieren. &r enthalt namlich kaum
Kohenhydrate und ist mit seinem mitdes
Aroma ein Genulf3. \

+ Der Spaghettikiirbis enthatt jede Menge
Wasser und ist reich an Kalium. Das
Kalium regt die Nieren- und
Blasenfunktion an und das Wasser sorgt
dann fUr eine sanfte Entwasserung. So
werden nebenbei viele Schadstoffe super
aus dem Korper geleitet.

Der Mineralstoff sorgt fUr starke Nerven
und eine entspannte Muskulatur.

» Unser Sehverm®gen profitiert von einem
guten Gehalt an Vitamin JA. Dieses
Vitamin ist auch fur Haut und
Schleimhaute toll.




