Gebackener Kurbis mit Zitronen-Krauter-
Kruste

Zutaten fur 4 Personen:

1 mittelgroBer Kurbis (ca. 700 g)
50 g Parmesan, gerieben

20 g Semmelbrésel

60 ml Olivendl

120 g Sauerrahm

6 EL fein gehackte Petersilie

2,5 TL fein gehackter Thymian
Abgeriebene Schale von 2 grof3en Bio-Zitronen
2 Knoblauchzehen, zerdrlckt

1 EL gehackter Dill

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Backofen auf 190° C vorheizen. Den Kurbis in 1 cm dicke Scheiben schneiden und
nebeneinander auf einem Blech ausbreiten.

Fur die Krauterkruste den Parmesan mit den Semmelbrdseln, der Petersilie, dem Thymian,
der Halfte der abgeriebenen Zitronenschale, dem Knoblauch, einer winzingen Menge Salz
und etwas Pfeffer in einer kleinen Schussel vermischen.

Die Kurbisspalten gro3zugig mit Olivendl einpinseln und mit der Krustenmischung
bestreuen; darauf achten, dass die Spalten jeweils mit einer mehreren Millimeter dicken
Schicht bedeckt sind. Die Mischung sanft andricken und anschlieBend 30 Minuten im Ofen
backen, bis der Kurbis gar ist.

CO,-Bilanz
Den Sauerrahm mit dem Dill, etwas Salz und 341¢ €O, pro Portion.
Pfeffer verrUhren. Die fertigen Kurbisspalten mit Das ist 990g weniger als der Durchschnitt. 2
dem restlichen Zitronenschalenabrieb bestreuen A
und warm servieren, den Sauerrahm separat dazu o s0% B +100%
reichen.

Milchprodukte
226g CO,

Olivendl

{é} COo-Bilanz nach Nahrstoffen Portionen Kalorien



