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Kurbis-Schupfnudel-Pfanne mit &3
Sauerkraut und Chili

Zeit gesamt Zubereitungszeit

30min 15min
Zutaten
fir 4 Portionen
Pinienkerne 2EL
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Knoblauchzehen 2 St
Champignons, braun 300¢
Hokkaidokdrbis 500 ¢
Zuckerschoten 100 g
1] 2EL
Vemondo vegane 500
Schupfnudeln g
Sauerkraut 150 g
Gemiisebriihe 300 ml
Veganer Frischaufstrich, 3
Natur EL
Salz

Pfeffer, schwarz
Chili, gemahlen
Basilikum, frisch 20¢g
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Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Pfanne, groBe Pfanne

1. In einer Pfanne bei mittlerer Stufe Pinienkerne anrosten und beiseitestellen.
Frihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln, Wurzelenden entfernen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp
saubern und in Scheiben schneiden. Kiirbis waschen, halbieren und mithilfe eines
Loffels Kerne herauskratzen. Kiirbis in ca. 1 cm groBe Stiicke wiirfeln. Zuckerschoten
waschen und leicht schrag halbieren.

2. In einer Pfanne 01 auf mittlerer Stufe erhitzen. Friihlingslauch, Knoblauch und
Champignons ca. 3 Min. braten. Zuckerschoten und Kiirbis zugeben und weitere ca. 5
Min. braten. Schupfnudeln und Sauerkraut in die Pfanne geben und fiir ca. 3 Min.
erhitzen.

3. Kiirbispfanne mit Gemiisebriihe abloschen, veganen Streichgenuss Natur zugeben,
aufkochen und fir ca. 2 Min. kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.
Basilikum waschen, trocken schiitteln und Blatter von den Stielen zupfen. Kiirbispfanne
auf vier Tellern anrichten und mit Basilikum und Pinienkernen garniert servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Fiir eine fruchtige Note mit Orangenfilets servieren.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 382 kcal
Kohlenhydrate 60 ¢
EiweiB 12g
Ballaststoffe 5g

Fette 11g



