KURBIS-KICHERERBSEN-SALAT

1 kleiner Hokkaidokiirbis (ca. 500 )| 1 Bund
Frithlingszwiebeln | 7 EL Olivendl | 3 EL Gemil-
sebriihe | Salz | Pfeffer | 1-2 TL scharfe Papri-
kaflocken (Pulbiber) | 1 Bund Rucola |

1Dose Kichererbsen (240 g Abtro pfgewicht) |
2 EL WeiBweinessig| 1 EL Aceto balsamico
bianco | 200 g Sahnejoghurt

Oriantalisch &

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 450 kcal, 152 EW, 252 F 412 KH

1 Den Kiirbls waschen und vierteln. Kerne und

Fasern mit einem Loffel sorgfaltig herausschaben,

Die Kurbisviertel mit einem scharfen Messer in
1—2 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Frihlings-
2wiebeln putzen, waschen und die weien und
hellzriinen Teile schrag in 3 cm grofke Stucke
schneiden

? Ineiner groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen, die Kir-
biswiurfel darin bai mittlerer Hitze 3 Min. anbraten,
Dle Frithlingszwlebeln dazugeben und 1— 2 Min.

| mitbraten. Mit der Bristhe abléschen, kurz aufko-
chen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikaflocken
wiirzen. Die Pfanne vom Herd nehmen.

3 Den Rucolawaschen, trocken schiitteln und
arobe Stiele entfernen. Die Kichererbsen abgleRen,
auf einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen las-
sen. In einer Schissel WelBweln- und Balsamessig,
Salz und Pfeffer mit derm Obrigen Olivendl grind-

lich verrihren.

4 Kirbismischung, Kichererbsen und Rucola vor-

slchtig mit der Vinalgrette mischen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Den Salat anrichten und mit

je einem Klecks Joghurt garnieren. Fein mit Chili-
flocken bestreuen, Dazu schmeckt Fladenbrot,

14— KLEINIGIKEITEN FUR GENIESSER

FRISEE MIT KURBIS UND CAMEMBERT

1% Hokkaidoklirbis (ca. 400 g) | 1 kleiner Ko pf
Frisée | 40 g Walniisse | 3 EL Weibweinessig|
Salz | Pfeffer| 2 EL Walnussil | 4 EL Olivendl |

1 Rosmarinzweig| 3 EL Aceto balsamico bianco |
1-2 EL Zucker| 200 g reifer Camembert

Raffiniert '

Filr 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 555 keal, 16 g PW, 50 F, 8 g KH

1 Den Kiirbis waschen, frocken reiben und vier-
teln. Kerne und Fasern mit einem Loffel heraus-
schaben. Dle Kiirbisvlertel mit einem scharfen
Messer in dinne Spalten schneiden. Salat putzen,
waschen, trocken schleudern und mundgerecht
zerpflicken. Die Nisse grob hacken und In einer
heschichteten Pfanne ohne Fett risten. Vom Herd
nehmen und abkihlen lassen.

[ 7 Firdas Dressing den Essig, Salz, Pfeffer, Wal-
nussol und 2 EL Olivenol verguirlen. Die Kurbis-
spalten bel mittlerer Hitze 2 Min. unter Wenden im
Ubrigen Olanbraten. Den Rosmarinzweig grob zer-
teilen, untermischen und kurz mitbraten. Mit dem
Balsamessig und 3 EL Wasser abldschen, mit dem
Zucker bestreuen. Zugedeckt bel mittlerer Hitze

g5 Min. diinsten. Mit Salz und Pfefferabschmecken.

3 DenCamembert in 1cmdicke Scheiben schnei-
den, mit Kirbisspalten und Salat auf Teller vertel-
len. Mit Dressing betrdufeln, Dle Niisse aufstreuen.

TIPP

Mir schmecken die gebratenen Kiirbisspalten
auch auf einem Bauernbrot auf einem Bett aus
Ziegentrischkdse, Das i-Tipfelchen: fein ge

schnittene Frithlingszwiebeln und Kresse.

KLEINIGKEITEN FUR GENIESSER ']5



SEMMELKNODEL AUF RAHM-KURBIS

Mein Veggi-Favorit im Herbst: lockere Petersilienknodel auf sahnigem Kiirbisgemiise
kombiniert mit wirzigen Aroma-Pilzen.

Fiirdie Knidel:

4 Ciabattabriotchen vom
Vortag (ca. 250 g)

150 ml lauwarme Milch
Salz

1 Zwiebel

2 EL Butter

1 Bund Petersilie

2 Eier (Grofte M)

Pfaffer

frisch geriebene Muskatnuss
Fiir das Gemiise:

1 Stiick Muskatkilrbis
(ca.750¢g)

150 g Champignons
150 ¢ Krauterseitlinge

2 EL Zitronensaft
1Bund Fruhlingszwiebeln
2 EL Olivenal

1EL Butter

125 ml Gemiisebriihe
Salz | Pfeffer

200 g Créme fraiche

Preiswert #

Flr 4 Personen |

15td. 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 585 kcal,
1S gEW,3%9¢F, 442 KH

25 VEGETARISCHES

1 Furdie Knédeal die Brétchen in dinne Scheiben schneiden.
Die Milch darlibargiefien, salzenund 30 Min, ziehen lassen.

¢ Inzwischen fiir das Gemiise den Kirbis entkernen, schilen und
irn1cm grafie Stlicke schneldan, Filze putzen, Krauterseltlinge
ldngs halbieren adar vierteln, &le Bilzein dinra Scheiban schnei-
den, sofort mit dem Ztronensaft batraufeln. Friblingszwiebaln
waschen, putzen und in dinng Scheiben schneiden,

3 Fir die Knacal die Zwiebel schélen, sahr fain hacken und in der
zerlassenen Butter glasig diinsten. Petersilie waschen, trocken
schiltteln, die Blatter abzupfer und sehr fein hacken. Zwieoeln,
die Halfie der Petersilia und Eier mit 5alz, Pfeffer und Muskar zu
den Britchanscheiben geben, alles kriftig durchikneten. Aus dam
Teig mit nassen Handen acht Knddel forman. Reichlich gezalzenas
Wasser zum Kochen bringen. Die Knadel ginlegan und Dei schwa-
cher Hitze zo Min. gar ziehen lassen.

4 |nzwischen Olivensl und Butter in einer graten Pfanne erkit-
zen. Die Pilze darin bel starker Hitze 2—3 Min. anbraten. Kirbis
dazugeben und 2 Min. mitbraten. Mit der Brihe abléschen, sal
zen, ofeffern und zugedeckt bei mittlerer Hitze in & Min. bissfest
garen, Creme fraiche und Friihlingszwiebeln unter das Gemiise
ribiren und bei starker Hitzein s Min. cremig einkochen lassan.
Gemlise mit Salz und Pfeffer abschmecken.

§ Diztntical aus den Wassar heban, kurz abiroplfen laszen unid
mit dem Kirdisgemise anrichten. Zum Servieren die dbrige Petar-
cille darlibarstreuen.




KURBIS-KOKOS-MUFFINS

300 ¢ Kirbis (z. B. Hokkaidokiirbis) | 2 EL Limet-
tensaft| 2 EL fllissiger Honig | 350 g Mehl |
1Prise Salz | 2 TL Kakaopulver | 1 Pickchen
Backpulver| 2 Eier (Grifie M) | 120 g Zucker |
100 ml Rapsiil | 160 ml ungesiifte Kokosmilch
(Dose)| 100 g Kokosraspel | 75 g Schokoladen-
tripfchen (Fertigprodukt) | Fett oder Papier-
backfiarmchen fiir das Muffinblech

Schokoladig @

Fiir 1 Muffinblech (12 Stiick) | 25 Min. Zuberei-
ting| 25 Min. Backen
Pro Stiick ca. 330 kcal, 6 g EW, 182 F, 37 ¢ KH

1 Den Kiirbis mit einem Essléffel von Kernen und
Fasern befreien, miteinem scharfen Messer hal-
bleren, schélen und auf der Rohkostrelbe grab
raspeln. Limettensaft und Honig dazugeben und

? Den Backofen auf180° vorheizen. Mehl, Salz,
kKakao- und Backpulver mischen. In einer Schussel
Eier, Zucker, Ol und Kokosmilch glatt rithren. Die
Mehlmischung dazugeben und kurz unterrihren,
Dann Kurbis, Kokosraspel und Schokoladentropf-
chen unterheben.

3 Ein Muffinblech einfettan oder mit Paplerback-
farmchen auslegen und die Kiirbis-Kokos-Masse
essloffelweise in die Formchen geben. |m Ofen
(Mitte] 20— 25 Min. backen. Aufeinem Kuchen-
gitter 10 Min. abkiihlen lassen, aus den FGrmchen
l6sen und erkalten lassen,

- TIPP

Flir eine glinzende Deko schmelze ich10o0g
dunkle Kuvertiire mit 1 EL Ol im Wasserbad,
streiche sie auf die Muffins und bestreue sie

KURBIS-QUARKTASCHEN

250 g Butternusskiirbis | 2 EL Butter| 1 EL Zu-
cker | 1 Piackchen Bourbon-Vanillezucker |

1 Packung quadratische TK-Blatterteigplatten
(10 Stiick, 450 )| 1 Ei] 150 g Speisequark
(20 % Fett) | 30 g Puderzucker | abgeriebene
Schale von 14 Bio-Zitrone | 2 TL Speisestdrke |
1Eigelb

Raffiniart | flir Giste #

Fiir 10 Stiick | 35 Min. Zuberaitung |
2% 20 Min. Backen
Pro Stilck ca. 240 keal, 52 EW, 152 F, 228 KH

1 Den Kiirbis mit einem Esslaffel von Kernen und
Fasern befreien und in 1cm groe Wirfel schnei-
den. In einer Pfanne 1 EL Butter zerlassen, Zuckear,
van|llezucker und Kirbis dazugeben und unter

mehrmaligem Rihren bei mittlerer Hitze 6 -8 Min.

[ 7 Backofen auf 200° vorheizen. Die Blatterteig-

platten nebeneinander auftauen lassen. Furdie
Quarkcreme die Ubrige Butter mit dem El cremig
rihren, dannQuark, Puderzucker, Zitronenschale
und Speisestarke dazugeben und glatt rithren,
Das Eigelb mit 1 EL kaltem Wasser verrihren.

3 Die Quarkcre me auf die Mitte der Telgquadrate
verteilen. Die Kirbiswiirfel daraufsetzen und lelcht
andricken. Die Teigecken zur Mitte einschlagen
und die Teigrander mit demverguiriten Eigelb be-
streichen.

4 |e t Ouarktaschen auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen. Im Ofen (Mitte) nach-
elnander In 18 =20 MIn. backen. Auf einem Ku-
chengitter auskihlen lassen.

unterrihren. | mit Kokosraspeln.

offen dunsten. Kurbis abtropfen lassen. |
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GEBACKENE HUKKA

DOWURFEL

Wenn es schnell gehen muss, schmecken mir kraftig gebackene Kiirbisstiicke —
mit Chili und Thymian abgeschmeckt und mit frischem Krauterquark getoppt.

1 Hokkaidokirbis (ca. 1kg)

i Bund Thymian

1rote Chilischote

S EL Olivendl

2 TL grobes Meersalz

250 g Speiseqguark (20 % Fett)
100 g Doppelrahm-Frischkase
Salz | Pfeffer

abgeriebene Schale von

14 Bio-Zitrone

1Bund Schnittlauch

1o Bund Petersilie

3 Zweige Estragon

Gelingt leicht #

Fiir 4 Personen |

35 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 430 kcal,
13 gEW, 36g F, 12 g KH
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1 Backofen auf 200° vorheizan. Den Kiirb's wasc an, abtracknan
und halbieren, mit einem Laffel entkernen und in 2 cm grofe Wiir-
fal schineiden. Thymian waschen, tracken schitteln, die Blattchan
ehstraifan, Chil schote ertkernan, waschen und Tein hacken.

Z 4 EL Olivenal mit Chill, Thymian und Meersalz mischan. Lie
Klrbiswlrfel in der Marinade wenden und auf einem mit Back pa-
pier ausgelegten Blech verteilen. Im Ofen (Mitte] 20 Min. backen.

3 Inzwischen Quark und Frischk&se mit dem dbrigen Olivenil
varrizhran. Mit Salz, Bfeffer und Zitronenschale abschmecken. Die
Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.
Schnittlauch in Faine Rillchen schneiden. Alle Krauter unter den
Quark mischen und mit den Klrbiswilrfeln servieren.

VARIANTE KORBISSCHIFFCHEN MIT FETA UND SPINAT

1 .y L | L& - = 1 2 3 w i = b=
1 Hokkaidokiirbis (ca.1 kg) in3cm breite Spalten schneiden

und aufeainmit Backpapier belegtes Blech legen. Salzen und

pfeffern. 1—2 rote Chilischoten entkernen und fein wlrfeln,

2 Knoblauchzehen schalen undfein hacken. Beides mit

g EL Olivendlund 2 EL Sesam verruhren. Die Klurbisspaltes

damit bestreichen. Im Ofen bei 200° (Mitte) 25-30 Min.
backen, nach 15 Min. wenden. 200 g Blattspinat verlesen,
waschen und trocken schleudern, |e 3 EL Zitronensaft und
wasser, 2 EL Honig, 2alz, Prefferund 4 L Olivenol verruhrenn.
Spinat darin wenden, auf Teller verteilen. Die Kiirbisspalten

und 150 g grob zerbrickelten Feta darauf anrichten.




GEFULLTE HOKKA

DOKURB

AN

Kaum zu glauben: die leuchtenden Kiirbisse sind Topf und Gericht ineinem. Und innen drin?
Eine kraftig gewiirzte Hackfleisch-Pilzmasse mit Reis, Paprika und Thymian.

4 kleine Hakkaidoklrbisse
{je 500-600g)

Salz

&0 g Langkornreis

1rote Paprikaschote

200 g Egerlinge

1 Iwiebel

2 Knoblauchzehen

14 Bund Thymian

4 Stielz Petersilie

2 EL Olivenadl

250 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier (Grifie M)

1TL Paprikamark

14 EL edelsUfies Paprikapulver
1TL rosenscharfes
Paprikapulver

Pfeffer

4 EL geriebener Emmentaler
Olivendl zum Bestreichen

Pralles Vergniigen

Flr 4 Parsonen |

60 Min. Zuberaitung
15td. 15 Min. Backen
Pro Portion ca. 560 kcal,
26 gEW,662F 23 g KH

"1‘4‘ KURBIS MITFLEISCH UND FISCH

1 vom Kiirbisboder jewaeils eine sehr dinne Scheibe abschnel-
den, damit die Klrbisse aufrecht stehen. Die Declke der Kirbisse
it einem scharfen Messer abschneiden. Kerne und weiche
Fasernmit einem Essliffel herausschaben (Bild 1). Die Kirisse
innen mit Salz einreiben, 3¢ Min. umgakahrt auf kLchenpapiar
ebtropfen lzssan,

2 Inzwischen den Reis in Salzwasser 15 Min. eprucelnd kochen,
cut abtropfen lassen. Die Paprikaschote waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Filze putzen und in dlnne Schelben schnai-
den. Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und fein wiirteln.
Thrymian und Petersilie waschen, trocken schitteln, die Blater
von den Stielen zupfen und fein hacken.

3 Das8lin einer Pfanne ernitzen und die Zwiebaln darin bai mil-
der Hitze glasig dinsten. Knoblauch, Paprika und Pilze zusammen
mit dem Thymian und der Petersilie unter die Zwiebeln mischan
und 2 Min. mitglinsten (Bild 2), dann vom Herd zieher.

4 Den Ofen auf 200° vorheizan. Die nemisa-krauter-fhischung
it dern Hackfleisch, Eiern, Paprikamark und Paprikapulver zum
Fals geben Salzan, plaffern und alles grindlich durchmizchan.

3 Diz Kirbizse infen tracken tupfen. Die Hackmasse einfiillan
(Bild 3). Ein Blech mit Backpapier belegen, die Kilrbisse daraufset
zen, mit Kase bestreusn und mit O bestreichen. Die Kirbisdeckel
salzan, pfeffarn und ebenfalls mit Ol bestreichen, danebenlezen.
Im heien Cfen (urten) 7o Min. backen. Die Declel nach 45 Min.
herausnehmen, die Kirbisse mit Alufolie abdecken. Cie Kirbisse
10 Min. abkichlen lassen und in breite Spalten schneidan.

, {L
KURBIS MIT FLEISCH UND FISCH "LJ



KURBIS-LASAGNE

Ein Auflauf, der nicht nur meine vegetarischen Gaste begeistert:
geschichtet mit Kiirbis-Tomaten-Sugo, Lasagneblidttern und Kase-Béchamelsauce,

750 g Kiirhis (z.B. Hokkaido-
oder Muskatklrbis)

100 g Staudensellerie

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4-5EL Olivendl

300 ml Gemiisebriihe

500 g passierte Tomaten
(Tetrapak)

Salz | Pfeffer

15 TL Zimt

1EL frisch gehackter Thymian
1gehdufter EL Butter

1 gehduftar EL Mehl

frisch geriebene Muskatnuss
450 ml Milch

150 g Bergkidse

250 g Lasagneblatter

(ohne Vorkochen)

Butter fir die Form

Klassilker neu | fiir Gaste #

Fiir 4 Personen |

45 Min. Zubereitung |

35 Min. Backen

Pro Portion ca. 800 kcal ,
23 gEW, 482 F 698 KH

37 VEGETARISCHES

1 Kiirbis waschen, schilen und entkernen. kirbisfleisch in L2 cm
grofte Wiirfel schneiden. Sellerie putzen, waschen und fein wilr-
faln. /wiebeln und Knoblauch schalen und ehenfalls fein wiirfeln

2 In einer grafien Pfanne 3 EL Ol erhitzen. Kirbis, Sellerie und
Swiebeln datin g Min. braten. Knoblauch dazugsben und 1 -2 Min.
rmitbraten (Bild 1). Mit 150 ml Briiha ablédschen. Tomaten hinzu-
fligen, unter Rihren aufkochen. Kirbissauce bei mittlerer Hitze

1¢ Min. garen. Mit Salz, Pleffer, Zimt und Thymian wirzen

3 Inzwischen fiir die Béchamelsauce die Butter in einem

Teof erhitzen, Mehl darin kurz andinzten, Mit Salz, Plefferund
Muskat wirzen, Milch und tbrige Srihe einrithren, aufkochen und
bai mittlerer Hitzz unter Rhren 15 Min. kochen (Bild 2.

4 Inzwiscnen den Backofer auf 2007 vorkeizer. Kasz fair raiben,
Bechamelsauce vam Herd nehmen, die Ha .ftevam Kdse untarrih-
ren. Eine Auflaufform (28 = 25 cm) mit Buttar sinfetten. Den Soden
riit einer didnnen Schicht Bachamalsauce badecxcen. Dielasagne-
Blatter, Kilrbis- und Kasesauce abwachselnd in die Farm schichten
(Bild 3). Die letzte Nudelzchicht mit K3sesauce abschliefien. Rest-
lichen Kisa darilbarstreuen, mit ibrigem Ol betrdufeln. | asagne
im heifen Gfen 30 —235 Min. backen. Vor dem Servieren nach Be-
lizhen mit frisch gehacktem Thymian bestrevuen,

1IFP

Wer die Lasagne mit noch mehr Gemuse mag, kann den Kiir-
bis zur Halfte durch je 1508 in Scheiben geschnittene Zuc-
chini und fein geschnittene Champignons ersatzen, die Sie
mit dem librigen Gemiise in der Pfanne braten.

VEGETARISCHES 33



SEELACHS MIT KURBIS-KRUSTE

Mit diesem Gericht bringe ich Eleganz in die Alltagskiiche: Die raffinierte Auflage aus Toast,
geraspeltem Hokkaido und frischen Krautern sorgt fiir einen festlichen Anstrich.

4 Seelachsfilets (a ca. 200 g)
142 Bio-Zitrone

Salz | Pfeffer

4 Scheiben Toastbrot
(ca.B80g)

300 g Hokkaidokurbis

15 Bund Petersilie

14 Bund Schnittlauch

12 TL getrockneter Thymian
2 Eiweifie

edelslifies Paprikapulver
1EL Butter

Butter flr die Form

Schlemmerfilet

Flir 4 Personen |

40 Min. Zubereitung |
25 Min. Backen

Pro Portion ca. 225 kcal,
29 g EW, 6gF,13g KH

"'T'G KURBIS MITFLEISCH UND FISCH

'

1 Die Fischilats kurz waschen und trocken tuafen. Zitrene heil
waschen, abtrocknen, die Schalefzin abrabenund den Saft aus-
pressen. Den Fisch mit dem Zitronensaft batraufeln, leicht salzen.
Den Backofen auf 180 varheizen.

2 DiasToastbrot entrinden und ir sehr kleine Wirfel schneiden.
[ien Kilrbis entkerren, scnidlen und auf der Gemilsereibe raspain.
Fetersilie und Schnittlauch waschen und trocken schiltteln. Petar-
silianbldtter abzupfen und fein hacken, Schnittlauch in dilnne
Rillchen schnsiden.

3 kElrbis, e sche <rdvter, Thymian, ditronenschale, Biwe [ une
Teast vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikepulver wirzen,

& Eine ofenfeste Form it Butter einfetten. Die Fischflets neben
einander hinelnlegzn und gleichmdtig mit dear <lirbis-Kriuter-
Masse bestreichen. Mit der Butter in Fléckchen belegen. Im hei-
fen Ofen (Mitte) 20-25 Min. dberbacken. Dazu schmeckt selbst
gemachtes Kartoffelpliree und ein Glattsalat mit Vinaigrette.

VARIANTE FORELLENFILETS MIT KORBISKERNKRUSTE

4 Lachsforellenfilets (je18o-200g) waschen, gut trocken
tupfen, wie beschrieben wiirzen und in eine gefettete, ofen-
feste Form legen. Bo g Kiurbiskerne hacken und statt dem
geraspelten Hokkaidokurbis mit den gehackten Krautern,
Toastbrot, Eiweiien und abgeriebener Zitronenschale wie be-
schrieben vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen,
Die Kurbiskern-Krauter-Masse auf die Fischfilets straichen.
Im heifen Ofen bei 180° (Mitte) 20- 25 Min. backen.
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