KANOWMUHLE
SPREEWALD

Reze fa\‘c

ZUTATEN 4 Portionen

e 1 kleiner Kiirbis, z.B. Hokkaido oder eine andere Kirbissorte Arbeitszeit: ca. 40 Min.:

¢ 500 g Hackfleisch Schwierigkeitsgrad: normal

e 1-2 Zwiebeln, je nach GréfBe

e 1 rote Paprika, 1 griine Paprika Hinweis:

e 1/2 Zucchini Als Beilage eignen sich: Kartoffeln, Reis,
e 250 g Naturjoghurt Nudeln oder Brot.

o Kiirbiskerndl der Kanow-Miihle
® ca. 150 g Kiirbiskerne der Kanow-Miihle
e Gewlirze nach Belieben, z.B. Salz, Pteffer, Paprika, Gurry, Kurkuma, Knoblauch, Majoran

ZUBEREITUNG
Den Kiirbis in kleine Wirfel schneiden. Am besten eignet sich der Hokkaido-Kiirbis, da dieser nicht geschélt werden muss. Entfernung der
Kerne und Fasern beim Kiirbis.

Die Zwiebeln schdlen und die Paprika sowie die Zucchini zerteilen. Das Hackfleisch nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.
Erst die Zwiebeln dann das Hackfleisch gemeinsam mit den Kiirbiswirfeln, den Paprika- und Zucchinistlicken anbraten, bis alles gar ist.

In einer separaten Pfanne die Kirbiskerne langsam rosten. Der garen Kiirbis-Hackfleisch-Pfanne den Naturjoghurt hinzugeben. Alles noch
einmal aufkochen lassen. Alternativ kdnnen Sie auch anstatt des Naturjoghurts Krduterfrischkése verwenden.

Zum Abschluss etwas Kiirbiskerndl und die gerdsteten Kiirbiskerne hinzugeben und eventuell nachwiirzen.
Als Beilage eignen sich beispielsweise Kartoffeln, Reis, Nudeln oder Brot.

Guten Appetit!

Gliick zu! - Ihr Qlmiiller

15938 GolBen - Kanow Miihle 1 - bei Sagritz - Bestellungen: www.spreewald-versand.de oder Telefon: 035452 / 507
Hofladen: Mo-Fr: 8-17, Sa: 9-12 Uhr getfinet - auBer feiertags - Mihlenfiihrungen inkl. Olverkostung fiir Gruppen ab 10 P nach Absprache



