
 

Zutaten für 2 Personen :    pro Pers.: 420 kcal/E 19g/ F 10g/ KH 57 g 

 350 Hokkaido-Kürbis 

 1 El Olivenöl 

 120 g Rigatoni-Nudeln 

 Salz, Pfeffer 

 200g Rotkohl 

 1 kleine rote  Zwiebel 

 2 EL Gemüsefond oder Sojasauce 

 200 g Grünkohl 

 2-3 El Kürbiskerne 

 

 

Zubereitung: 

 

Kürbis würfeln und auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen. Mit 

Olivenöl beträufeln und bei 200 °C  5 Minuten garen. Die Nudeln in kochendem 

Salzwasser nach Packungsangaben kochen. 

Den Rotkohl in Scheiben schneiden und waschen. Die Zwiebel häuten und in Ringe 

schneiden. Auf dem Kürbis verteilen, mit der Sojasauce beträufeln und 10 Minuten 

mit garen. Den Grünkohl putzen, in Stücke schneiden und auf dem Gemüse 

verteilen. 5 Minuten mit garen. 

 

Die Nudeln abgießen (ggf. etwas Kochwasser überhalten), mit dem fertigen Gemüse 

vermengen( ggf. etwas Kochwasser unterheben),und mit den darüber gestreuten 

Kürbiskernen anrichten. 

 

 

Dazu schmeckt noch darüber geraspelter Parmesan- oder Schafskäse. 
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