Vienhues
Biomarkt

BUTTERNUT-KURBIS-POMMES

Zutaten fiir 2 Personen:
500 g Butternut geschalt

Salz

2 EL Grill- und Pfannengewiirz
1 EL Smokey Paprika

2 EL Maisstdrke

2 EL Bratolivenol

—

Butternutkiirbis mit dem Sparschdler schdlen, halbieren und das Kerngehduse
entfernen. (Die Schalen sind zwar essbar, benotigen aber eine langere Garzeit
als das Fruchtfleisch.) Kiirbis in gleichmapig grofle, etwa 6-7 mm breite Stabchen
schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Salz, Grill- und Pfannengewiirz und
Paprika wiirzen, Maisstdrke hinzugeben. Alles gut miteinander mischen, so dass
die Stabchen gleichmdpfig iiberzogen sind. Jetzt das Ol hinzugeben und untermi-
schen.

Backofen auf 220° Ober- Unterhitze vorheizen, ein Backblech mit Backpapier be-
legen und die Stabchen nebeneinander aufs Backblech legen. Sie sollten sich nicht
beriihren, dann werden sie knuspriger. Etwa 25-30 min. backen, nach der Halfte
der Zeit einmal wenden.

Zu den Pommes passt natiirlich klassisch Ketchup und Mayonnaise, aber auch
verschiedene Dips wie z. B. unser Joghurt-Dip oder der Frischkdse-Tomaten-Dip.
(Rezept: Dips fiir Rohkost)

Tipp
Wer die Schalen nicht wegwerfen mochte, wascht den Kiirbis vor dem Schdalen
und kann dann die Schalen mit etwas Ol und Gewtirzen (z. B. Rosmarin und

Salz) im Backofen zu knusprigen Chips backen lassen.





