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2C Vegetarisch

K Urbissalat mit Feta und Walnuss

@ Zubereitungszeit @ Portionen
50 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

(1) Den Ofen auf 220 °C vorheizen. Ein Backblech mit [] 90 g Feta light
Backpapier auslegen und den Kirbis dartiber
verteilen. Mit Olivendl besprenkeln und mit etwas [1 200 g Kiirbis in Wiirfeln
Pfeff?r und Salz bestreuen. Gut durchmischen damit [0 Groke Handvoll Mangold
das Ol gut verteilt ist. In der Mitte des Ofens ca. 30-
40 Minuten backen. Der Kiirbis ist gar wenn er weich [] 5walniisse
ist und leicht Farbe bekommt. Etwas abkihlen
lassen. In der Zwischenzeit die Walnlsse kurz in (] 1EL Olivenal
einer Pfanne roésten. Den Kirbis mit dem Mangold
auf einem Teller anrichten und Walniisse und Feta L] Pleffer
dartber zerbrdckeln. [ salz

Nahrwerte pro Person

Energie 376 kcal
Kohlenhydrate 59
Fett 299
Eiweil3 199

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



