ESSENSPLAN

Kurbis-Sonntag

Ein Kurbis-Sonntag fur die ganze Familie: mittags Ofen-Gnocchi mit Klrbis, zum

Kaffee Kirbis-Zimtschnecken mit Frischkase-Frosting.

1Tag 2 Rezepte 4-12 Portionen -1 ca. 1,72 € pro Portion Vegetarisch

www.speisengeplant.de
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UBERSICHT

Deine Woche

Sonntag 1.239 keal / Person

MITTAGESSEN
Knusprige Gnocchi mit Kiirbis aus dem
Ofen

3 Portionen - 810 kcal pro Portion

SNACK

Kiirbis-Zimtschnecken mit Frischkase-

Frosting

11 Portionen - 429 kcal pro Portion
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NAHRWERTE

Ein durchschnittlicher Tag

Pro Person, aus einer Portion jeder Mahlzeit, gemittelt Uber den 1 Tag dieses Plans, an dem Mahlzeiten

stehen.
Energie 1.239 kcal
Fett 56,2 g
davon gesittigte

20,49
Fettsduren
Kohlenhydrate 160,19
davon Zucker 48,8 g
Ballaststoffe 163 g
Eiweil® 225¢g
Salz 3,039

62 % von 2.000 kcal

80 % von max. 70 g - noch 13,8 g frei

102 % von max. 20 g 24 Viel

62 % von 260 g

54 % von max. 90 g - noch 41,2 g frei
54 % von Ziel 30 g

45 % von Ziel 50 g

51 % von max. 6 g - noch 2,97 g frei

Bei Hochstmengen zeigt der Balken, wie viel bis zur Grenze noch frei ist; ist sie Uberschritten, ist der Balken ganz gefiillt und hervorgehoben.

Verglichen mit der Referenzmenge pro Tag fir einen durchschnittlichen Erwachsenen (2 000 kcal); dein Bedarf kann abweichen. ,Zu viel" hei3t: mehr

als 100 % (Energie: 110 %). ,Zu wenig"“ heifst: weniger als 80 % (Energie: 90 %) — nur bei Tagen mit Frihstiick, Mittag- und Abendessen.

Kirbis-Sonntag - geplant auf speisengeplant.de
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EINKAUFSLISTE

Alles fur die Woche

26 Zutaten, fur alle geplanten Portionen.

Backzutaten

D Weizenmehl 550

U

Zucker

O
O

Zucker (braun)

O

Puderzucker

Essig und Ol

O

Pflanzenol

Gemiise

D Kiirbis (Hokkaido)

D Knoblauch

Gewilrze

O

Paprikapulver, edelsii’

D Salz

U

Chili, gemahlen

O
O

Kreuzkiimmel

Piment, gemahlen

Kurbis-Sonntag - geplant auf speisengeplant.de

486 g

9249

1x Stiick (= 60 g)

929

929

3x EL (= 45 g)

1.435¢

2x Zehe (= 10 g)

2x Prise (= 0 g)
5x Prise (= 3 g)
2x Prise (= 1 g)
2% Prise (= 0 g)
2x Prise (= 1 g)

Kerne

)

Kiirbiskerne, gerostet

Konfitlire und Aufstriche

)

Honig

Krauter

O

Petersilie, frisch

Kihlregal
O

Gnocchi, vorgekocht

D Hefe, frisch

Molkereiprodukte

D Schmand
D Milch

ohne Marke Vollmilch 3,5 %

O

Butter oder Margarine

ohne Marke Butter

)

Frischkase

ohne Marke Frischkase, Doppelrahmstufe

Obst

)

Zitrone, Bio

30g

2x TL (= 14 g)

759

600 g

189

150 g

115¢

165g

183 g

90g
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D Pfeffer 3x Prise (= 0 g)
O Zimt 25xTL (= 7 g)

O

Ingwer, gemahlen IxTL (= 29)
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SO. - MITTAGESSEN

Knusprige Gnocchi mit Kiirbis aus dem Ofen

Knusprig gebratene Gnocchi mit gewirztem Hokkaido-Kurbis aus dem Ofen und einem Schmand-Zitronen-Dip.

3 Portionen 35 min 810 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/gnocchi-mit-gebackenem-kuerbis/

Zutaten fir 3 Portionen

1% Stiick, klein Kiirbis (Hokkaido) (1050 g)
1% Portion Kurbiskerne, gerdstet (30 g)
124 Bund Petersilie, frisch (75 )

2 Prise Paprikapulver, edelsuR (0 g)

2 Prise Salz (1 g)

2 Prise Chili, gemahlen (1 g)

2 Prise Kreuzkiimmel (0 g)

2 Prise Piment, gemahlen (1 g)

2 EL Pflanzendl (30 g)

2 TL Honig (14 g)

PRO 810 kcal
PORTION

39,19 999

Energie Fett davon gesattigte Fettsauren

Kurbis-Sonntag - geplant auf speisengeplant.de

2 Tage im Kiihlschrank

Vegetarisch

2 Zehe Knoblauch (10 g)

3/ Stiick Zitrone, Bio (90 g)

150 g Schmand (150 g)

2 Prise Salz (1 g)

2 Prise Pfeffer (0 g)

2 EL Pflanzenol (30 g)

600 g Gnocchi, vorgekocht (600 g)
2 Prise Salz (1 g)

2 Prise Pfeffer (0 g)

98,7 g 2109 13,89 1539 284g¢g
Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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Zubereitung

o Vorbereitungen

Backofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) bzw. 200 °C (Umluft) vorheizen. Kirbis halbieren und die Kerne
herauslosen. Kirbishéalften in diinne Spalten schneiden. Kiirbisspalten und Kirbiskerne auf einem Backblech
verteilen. Petersilie fein hacken.

1% Stiick, klein Kirbis (Hokkaido) - 1%2 Portion Kiirbiskerne, gerostet - 1¥2 Bund Petersilie, frisch

o Kiirbis backen

In einer kleinen Schiissel OL, Honig, Gewiirze, Salz, Pfeffer und Knoblauch vermengen. Kiirbis mit Gewiirzél
einstreichen. Fur ca. 15 Minuten backen, bis die Spalten weich sind und leicht braunen.

2 Prise Paprikapulver, edelsif - 2 Prise Salz - 2 Prise Chili, gemahlen - 2 Prise Kreuzkiimmel - 2 Prise Piment, gemahlen - 2 EL Pflanzendl - 2

TL Honig - 2 Zehe Knoblauch

o Schmand vorbereiten

Zitrone heifd abwaschen und etwas Schale fein abreiben. Zitrone in Spalten schneiden. In einer kleinen Schiissel
Schmand mit Zitronenabrieb, gehackter Petersilie und etwas Zitronensaft verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3/ Stlck Zitrone, Bio - 150 g Schmand - 2 Prise Salz - 2 Prise Pfeffer

o Gnocchi braten

Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Die Gnocchi darin bei mittlerer Hitze 6-7 Minuten anbraten, bis sie auRen
knusprig sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 EL Pflanzenol - 600 g Gnocchi, vorgekocht - 2 Prise Salz - 2 Prise Pfeffer

e Anrichten

Gnocchi auf Teller verteilen. Gebackenen Kurbis und Kirbiskerne dariibergeben. Mit Schmand nach Belieben

garnieren.
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SO. - SNACK

Kurbis-Zimtschnecken mit Frischkdse-Frosting

Zimtschnecken mit Kirbispuree im Hefeteig: saftiger als das Original und auch am nachsten Tag noch weich. Der

Teig braucht insgesamt gut drei Stunden Gehzeit, die Arbeit selbst ist in einer knappen Stunde erledigt.

11 Portionen 3 h 50 min 429 kcal pro Portion 3 Tage im Kiihlschrank Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/kuerbis-zimtschnecken-mit-frischkaese-frosting/

Zutaten fir 11 Portionen

385 g Kurbis (Hokkaido) (385 g) 2 TL Ingwer, gemahlen (1 g)

114,6 g Milch (115 g) 91,7 g Butter oder Margarine (92 g)

18,3 g Hefe, frisch (18 g) 91,7 g Zucker (braun) (92 g)

485,8 g Weizenmehl 550 (486 g) 45,8 g Zucker (46 g)

45,8 g Zucker (46 g) 134 TL Zimt (5 g)

73,3 g Butter oder Margarine (73 g) % TL Ingwer, gemahlen (1 g)

1 Stiick Ei (60 g) 183,3 g Frischkase (183 g)

% TL Zimt (1 g) 91,7 g Puderzucker (92 g)

PRO 429 kcal 17,19 105¢g 61,49 2789 25¢g 72g 0,19g

PORTION Energie Fett davon geséttigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe  Eiweil Salz
Zubereitung
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o Kiirbispiiree backen

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Hokkaido waschen, halbieren, Kerne herauslésen und das
Fruchtfleisch in grobe Stiicke schneiden. Die Stlicke auf einem Blech mit Backpapier verteilen und 20 bis 30
Minuten im Ofen backen, bis sie weich sind. Etwas abkihlen lassen und mit dem Stabmixer fein purieren.

385 g Kurbis (Hokkaido)

o Hefeteig kneten

Die Milch lauwarm erwarmen und die Hefe darin auflosen, bis keine Kriimel mehr zu sehen sind. Mehl, Zucker,
weiche Butter, Ei, Zimt, Ingwer und das Kirbisplree in eine grofse Schissel geben, die Hefemilch dazugielken
und alles 7 bis 10 Minuten zu einem geschmeidigen Teig kneten. Er bleibt dabei leicht klebrig.

114,6 g Milch - 18,3 g Hefe, frisch - 485,8 g Weizenmehl 550 - 45,8 g Zucker - 73,3 g Butter oder Margarine - 1 Stlck Ei - ¥2 TL Zimt - ¥2 TL

Ingwer, gemahlen

e Teig gehen lassen

Die Schissel abdecken und den Teig an einem warmen Ort 1 bis 2 Stunden gehen lassen, bis sich sein

Volumen verdoppelt hat.

° Fiillen und aufrollen
Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache kurz durchkneten und zu einem Rechteck ausrollen, etwa
anderthalb mal so lang wie breit und einen knappen halben Zentimeter dick. Die weiche Butter darauf
verstreichen. Beide Zuckersorten mit Zimt und Ingwer mischen und gleichmalig darliber streuen. Den Teig von
der langen Seite her aufrollen und die Rolle in so viele gleich breite Stlicke schneiden, wie du Schnecken

backen willst.

91,7 g Butter oder Margarine - 91,7 g Zucker (braun) - 45,8 g Zucker - 1% TL Zimt - %2 TL Ingwer, gemahlen

o Gehen lassen und backen

Die Schnecken in eine Auflaufform oder einen Backrahmen setzen, in der sie mit etwas Abstand nebeneinander
passen, und noch einmal 30 bis 45 Minuten gehen lassen. Den Ofen in der Zwischenzeit auf 180 °C Ober-
/Unterhitze vorheizen. Die Schnecken auf mittlerer Schiene 30 bis 35 Minuten backen und anschlieRend in der

Form abkuhlen lassen.

o Frosting aufstreichen

Frischkase und Puderzucker glatt rihren und grof3ztigig auf den noch leicht warmen Schnecken verteilen.

183,3 g Frischkase - 91,7 g Puderzucker
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