Gefullter Hokkaido mit gezupftem Lachs

Zutaten:
. 2 kl. Hokkaido Kurbisse
. 1 KI. grine Zucchini
. 1 gelbe Paprika
. 2209 Lachs, frisch
. 1 Tasse Couscous
. 1 Tasse Gemusebriihe
. 309 Kurbiskerne
. 1 EL Butter
. 3 EL Olivendl
. 4 Stiele Rosmarin
. Salz & Pfeffer aus der Mihle
. 1TL Café de Paris oder Kurkuma, Curry oder Krauter

AuBerdem: Eine feuerfeste Form

Vorbereitung:

Kulrbisse waschen, den Deckel abschneiden und unten eine Scheibe abschneiden, damit sie
gerade stehen. Mit einem festen Léffel oder einem Eis-Portionierer die Kerne und Fasern
entfernen, anschlieBend etwas Kiirbisfleisch entfernen und in Stiicke schneiden. Der Kiirbis darf
nicht zu dick sein, sonst gart er zu lange.

Zucchini waschen, Kerne entfernen oder belassen, je nach Wunsch, und in der Lange nach
vierteln und dann in Scheiben schneiden.

Paprika waschen, Deckel und Unterseite abschneiden, die Kerne und die

Zwischenh&ute entfernen. Die Paprika In Stlicke schneiden.

Zwei Stiele Rosmarin klein schneiden, die anderen beiden fir die Deko zurlicklegen.

Kurbiskerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne résten.

Lachs waschen und trockentupfen.
Gemusebrihe herstellen.

Backofen vorheizen:
Ober-/Unterhitze etwa 200° C
HeiBluft etwa 180° C

Zubereitung:


https://www.culinaric-und-creativ.de/wissenswert-1/gew%C3%BCrze/caf%C3%A9-de-paris/

Geschnittenes Kirbisfleisch, Paprika und Zucchini in 2 EL Olivendl anschwitzen, mit
den Gewlirzen abschmecken.

Couscous mit der sehr heiBen Gemusebruhe UbergieBen und ca. 5 Min. quellen lassen,
anschlieBend die Butter hineinriihren.

Kirbis innen etwas salzen und pfeffern.

Zwei Drittel des Gemuses mit dem Couscous vermengen und in die Kirbisse fillen.

Die feuerfeste Form mit Ol ausstreichen, Kirbisse hineinsetzen, ubriges Gemuse

und den Deckel ebenfalls in die Form geben und im Ofen (2. Schiene von unten)

fir etwa 50-60 Minuten garen.

Kurz vor Ende der Garzeit den Lachs auf der Oberseite mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine beschichtete Pfanne mit 1 EL OL erhitzen. Den Lachs durch das Ol ziehen und leicht glasig

garen.

Die Kurbisse auf Tellern anrichten, den Lachs zupfen und auf und neben den Kiirbissen verteilen,
ebenso die gerdsteten Kirbiskerne. Mit Rosmarinzweigen dekorieren, fertig!

Guten Appetit! @



