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KLASSISCHE KURBISCREMESUPPE MIT HOKKAIDO/BUTTERCUP

Zutaten:
800 g Kiirbisfruchtfleisch, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Butter, 1/ Gemiisebriihe,
100 ml Schlagsahne, Salz, Pfeffer, optional Petersilie und/oder Chiliflocken zum Garnieren

Zubereitung:

Den Kirbis waschen, halbieren und das Kerngehause entfernen. Das Frucht-
fleisch in grobe Stlicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und klein
schneiden. Die Butter in einem Topf schmelzen und darin die Zwiebel und den
Knoblauch glasig diinsten. Das Kiirbisfruchtfleisch hinzufiigen und kurz mitdiins-
ten. Mit der Gemusebrihe alles abléschen und mit Salz und Pfeffer (optional
Klrbis-Gewtirz) wirzen.

Bei mittlerer Hitze das ganze zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln lassen. 75 ml
Sahne hinzufiigen und dann alles fein pirieren. Noch einmal abschmecken.
Zum Anrichten die Suppe optional mit dem Rest der Sahne, Pfeffer, Petersilie,
Chiliflocken anrichten und servieren.

KURBISCREMESUPPE MIT RAUCHERLACHS

Zutaten:

500 g Kiirbisfruchtfleisch, 1 Zwiebel, 1 kleine Knollensellerie, 1 kleine Stange Lauch,

2 EL Olivendl, 4 EL gehackte Petersilie, 1| Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer, 100 ml Sahne,
2 Scheiben Réucherlachs

Zubereitung:

Den Kiirbis waschen, optional den Kiirbis schalen und in grobe Stiicke schnei-
den. Die Zwiebel und den Sellerie schéalen und Klein schneiden. Den Lauch
aufschlitzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Das Ol in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel und 1 EL Petersilie darin glasig diinsten. Das ganze
Gemiise dazugeben und mit so viel Gemiisebriihe auffilllen, dass es knapp
bedeckt ist.

Etwa 20 Minuten kocheln lassen, bis der Kiirbis zerfallt. In dieser Zeit kann
die Sahne geschlagen werden. Die Suppe durch ein Sieb passieren, dabei mit
einem Loffel gut durchdriicken. Kraftig wiirzen und auf Tellern anrichten. Mit
1 EL geschlagene Sahne und Petersilie garnieren und mit fein geschnittenen
Lachsstreifen belegen.
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KURBIS - KARTOFFEL - GRATIN

Zutaten:

250 g Kartoffeln, 600 g Kiirbis (Hokkaido, Buttercup), 1 Knoblauchzehe,
100 g Schlagsahne, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, 50 g geriebener Parmesan,
2 Stile Petersilie

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Den Kiirbis
waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Den
Knoblauch schalen und fein hacken. In einem Topf die Sahne mit dem Knoblauch
aufkochen und kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Dann alle Scheiben
nacheinander abwechselnd in eine Auflaufform schichten. Die Knoblauch-Sahne
darliber gielen und mit geriebenem Parmesan bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen (Umluft 150 °C) ca. 45 Minuten backen.

Wahrenddessen die Petersilie fein hacken und vor dem Servieren auf dem
Auflauf verteilen.

FEINES KURBIS - CURRY IN KOKOSMILCH

Zutaten:

2 Dosen Kichererbsen, 1 kg Kiirbisfruchtfleisch, 300 g Zucchini, 2 rote Chilischoten,
1 Zwiebel, 6 EL Olivendl, 400 ml Gemdsebriihe, 3 TL Currypulver, 5 EL Sojasofe,
400 ml ungestiite Kokosmilch, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kiirbis waschen, halbieren, entkernen, ggf. schalen und in kleine Stiicke schnei-
den. Zucchini waschen, dann in Stiicke schneiden, die Chilis und Zwiebeln fein
hacken. Die Kichererbsen abgieften und absptilen, dann abtropfen lassen.

3 EL Ol in einem groRen Topf erhitzen und darin die Zucchinistiicke ca. 4
Minuten diinsten. Danach herausnehmen. Das restliche Ol erhitzen und darin
die Zwiebel glasig dlinsten. Kiirbis und Chili ca. 4 Minuten unter Wenden anbra-
ten. Mit Curry wiirzen und mit der GemUsebriihe abléschen.

Jetzt alles ca. 15 Minuten kocheln lassen. Danach die Zucchini, die Kichererb-
sen und die Kokosmilch hinzuftuigen. Mit Salz und Pfeffer gut wiirzen und weitere
10 Minuten kdcheln lassen.



ORZO MIT KURBIS - KASE - SOSSE

Zutaten:

100 g geriebenen Parmesan, 1 Knoblauchzehe, 1 kleine Zwiebel, 400 g Kiirbis,
2 EL Butter, 300 g Orzo, 200 g Wasser, 250 g Sahne, 50 g Blattspinat,

1 TL Gemiisegewdirzpaste, 1 TL Salz, 3 Prisen Pfeffer

Zubereitung:

Den Kiirbis waschen, entkernen, ggf. schélen und in kleine Stiicke schneiden.
Den Knoblauch und die Zwiebel hacken (in Koch/Mixgeraten kann man auch die
drei Zutaten 5 Sekunden, Stufe 6 zerkleinern). Butter schmelzen lassen (3 Min,
120 °Grad, Stufe 1), die Orzo dazugeben und andinsten (2 Min, 100 °Grad,
Linkslauf, Stufe 1). Alles durchriihren und das Wasser, 200 g Sahne, den Spinat
und die Gewdrzpaste, Salz und Pfeffer dazugeben.

Jetzt 15 Minuten garen (100° Grad, Linkslauf, Stufe 1, ohne Messbecher mit
Spritzschutz). Nach dem Garen die Hélfte des Parmesans unterrithren und den
restlichen zum darUberstreuen servieren. Damit es noch cremiger wird, einfach
auf dem angerichteten Teller noch 1-2 TL Sahne dariber traufeln.
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.BACKOFENKURBIS

Zutaten:
Langer von Nizza, Butternul oder Buttercup-Kiirbis, Olivendl, 1-2 Knoblauchzehen,
1 Zwiebel, 200 g Kochschinken, 200 g Feta, Pfeffer, Salz, Honig,

Zubereitung:
Den Backofen auf 180 °Grad vorheizen.

Den Kiirbis waschen, ggf. schalen, entkernen und in Scheiben oder Spalten
schneiden. Diese auf ein Backblech legen. Aus Olivendl, kleingehacktem Knob-
lauch und Zwiebel, Pfeffer, Salz, und Honig eine Marinade machen und diese auf
den Scheiben oder Spalten verteilen.

Den Kochschinken in kleine Wiirfel schneiden, Uiber den Scheiben verteilen und
20 Minuten im Backofen backen. Jetzt den Fetakase zerbroseln, nochmal vertei-
len und 15 Minuten fertigbacken.



KURBIS - QUICHE

Zutaten:

Teig: 250 g Mehl, Salz, 4 Eier, 125 g kalte Butter

Fillung: 750 g Kiirbis, 2 Lauchzwiebeln, 150 g gerducherter Speck,
2EL O, Peffer, 200 g Schmand, 70 g Parmesan, 2 EL Paniermehl

Zubereitung:

Das Mehl mit einem %2 TL Salz in einer Schiissel mischen. Ein Ei und die Butter
in Flockchen dazugeben. Jetzt noch 2 EL kaltes Wasser zufiigen und alles zu
einem glatten Mirbeteig verkneten. Den fertigen Teig fir 30 Minuten kaltstellen.

Den Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.
Lauchzwiebeln waschen und in kleine Ringe schneiden, den Speck einfach fein
wiirfeln. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und den Speck darin kross auslassen,
herausnehmen und beiseitestellen. Nochmal 1-2 EL Ol in die Pfanne geben, die
Kiirbiswiirfel hinzufligen und ca. 7 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und abkihlen lassen. 3 Eier, Schmand, 30 g Parmesankase, Pfeffer und etwas
Salz verquirlen.

Eine Tarte/- oder Kuchenform gut einfetten und mit dem ausgerollten Teig aus-
legen. Den Teigboden mehrmals mit einer Gabel einstechen und mit dem Pa-
niermehl bestreuen. Die Kiirbiswiirfel, den Speck und die Lauchzwiebelringe
mischen und auf dem Teigboden verteilen. Die verquirlte Schmand-Ei-Mischung
dartiber geben und mit dem restlichen Parmesankése bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen (Umluft 170 °Grad) ca. 40 Minuten backen. Die fertige Quiche
ca. 10 Minuten in der Form abkiihlen lassen, aus der Form I6sen und auf einer
Platte anrichten. Jetzt kann sie in Stiicke geschnitten werden.

UBERBACKENER SPAGHETTIKURBIS MIT SPINAT

Zutaten:

1 Spaghettikiirbis (1-1,5 kg), 2 Zwiebeln, 1-2 Knoblauchzehen, 500 g Blattspinat,
100 g getrocknete Tomaten in OI, 100 g Sahne, 75 g geriebener Kase, 150 g Feta,
30 g Pinienkerne, 4 EL Ol, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Als erstes den Backofen auf 180 ° Grad vorheizen. Jetzt den Kiirbis waschen,
halbieren und das Kerngehause entfernen. Das Kurbisfruchtfleisch mit Ol bepin-
seln und mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Die Kirbishalften mit der Schnittfla-
che nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 40-45
Minuten backen.

Inzwischen fiir die Fiillung Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Den Spinat putzen, waschen und nach dem Abtropfen grob hacken. Restliches
Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. Den Spinat, Salz und
Pfeffer zugeben und unter gelegentlichem Riihren ca. 3 Minuten diinsten. Die
abgetropften getrockneten Tomaten in Streifen schneiden und zum Spinat ge-
ben. Die Sahne untermischen und alles kurz aufkochen. Den Kiirbis nach der
Zeit aus dem Ofen nehmen, die Backofentemperatur auf 200 °Grad erhéhen.
Die Kiirbishélften umdrehen und das Kiirbisfruchtfleisch mit einer Gabel auflo-
ckern. Den mit einer Gabel grob zerkleinerten Feta mit der Halfte der Pinienker-
ne zur Spinat-Sahne-Fullung hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auf den Spaghetti- Kirbis- Halften verteilen. Jetzt noch die Fiillung mit dem
Spaghetti &hnlichen Fruchtfleisch vermischen, den geriebenen Kése mit dem
Rest Pinienkerne darauf verteilen und nochmal zum Uberbacken fiir 15 Minuten
in den Backofen geben.
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CREMIGE KURBIS - PASTA

Zutaten:

500 g Nudeln (Penne, Rigatoni), 750 g ButternuBB-Kiirbis, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
50 g rote Currypaste, 400 g Kokosmilch, 100 ml Gemiisebriihe, 3 El O,

etwas gemahlener Ingwer, Paprikagewtirz edelsiiB, Salz, Pfeffer, geriebener Parmesan

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser ‘al dente' kochen.

Kiirbis schalen, entkernen, wiirfeln und in Ol ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. Knoblauch und Zwiebel schalen, klein hacken und nach der Halfte der
Zeit zum Kiirbis geben. Currypaste, Paprikagew(irz und Ingwer dazugeben, alles
anschwitzen und mit der Kokosmilch und Gemiisebriihe abloschen.

Alles nochmal aufkochen und 2 Minuten kécheln lassen.

Jetzt die SolRe (iber die Nudeln geben und mit Parmesan servieren.

SPAGHETTIKURBIS - SCHNELL UND EINFACH

Zutaten:

2 Spaghetti-Kiirbisse, 3 EL gutes Olivendl, feines Meersalz & schwarzer Pfeffer, Muskat,
1-2 Knoblauchzehen, 6-8 Cocktailtomaten, ca. 8 Zweige Thymian, Chilliflocken nach
Scharfe, etwas Butter, Oliven- oder Kiirbiskerndl, 1 Stiick Parmesan zum Dariiberhobeln,
gerbstete Pinien- oder Kiirbiskerne, eventuell Basilikum-Pesto

Zubereitung:

Kiirbisse waschen, jeweils 1&ngs halbieren. Aus den Hélften mithilfe eines Ess-
|6ffels die Kerne herauskratzen. Halften mit der Schnittflache nach oben neben-
einander auf ein Backblech setzen. Die Halften mit Olivendl oder Kiirbiskerndl
bepinseln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch schélen, darliber hobeln.
Thyminanzweige darauf verteilen. Im heifen Ofen (220 Grad) je nach GréRe
30-45 Minuten garen. Besonders grofie Modelle brauchen schon mal ca. 1 Stunde.

Blech aus dem Ofen nehmen, aus den Halften mit einer Gabel das Fruchtfleisch
herauslosen. Bei diesem ,Kratzvorgang® entstehen die ,Spaghetti®. Auf Tellern
verteilen und nach Geschmack wiirzen. Wer es scharf mag, kann noch ein paar
Chiliflocken untermischen. Mit einem Klacks Butter oder OI, Parmesan und ger-
Osteten Kernen verfeinern. Oder etwas Pesto untermischen.



KURBIS - BRATLINGE

Zutaten:

Bratlinge: 800 g Kiirbispdiree (s. Grundrezept), 150 g Mehl, 50 g Haferflocken, 1 Ei,
159 Ol, % Tasse gehackte Niisse, 2 Prisen gem. Chili, 1% TL Kréutersalz,

1 TL Paprikapulver edelsii, (Burger-) Brétchen, Senf, Ketchup, Blattsalat, Tomaten,
Zwiebelringen, Gurke, Kése, ... alles was man auf einem Burger gerne essen méchte

Zubereitung:

Trockenes Kirbispliree (nach Grundrezept zubereitet), das Mehl, die Haferflo-
cken und die Gewdirze gut vermengen und dann eine halbe Stunde ruhen (und
abkiihlen) lassen. Die Haferflocken quellen jetzt etwas auf.

Wahrenddessen je nach Geschmack Walntisse, Haselniisse kleinhacken und
zur Masse geben. Noch das Ol und die Eier dazugeben und vermengen. Ist die
Konsistenz noch zu feucht, einfach noch ein bisschen Mehl dazugeben.

Jetzt die Bratlinge in einer Pfanne auf beiden Seiten kross anbraten, bis sie gar
sind. Jetzt kann man die Bratlinge als Burger-Paddy benutzen oder auch als
Bratling mit Krauterquark essen.

OFENKASE - KURBIS

Zutaten:

1 Kiirbis (Buttercup, Hokkaido), 300 g Weichkése/Ofenkése, Olivendl, Salz, Pfeffer,
Paprikagewtirz, Cayenne-Pfeffer, Petersilie und Majoran, Thymian, Kiirbiskerne,
Balsamico-Creme, Baguette-Brot

Zubereitung:
Den Kiirbis waschen, nur oben den Deckel aufschneiden und entkernen.

Aus dem Olivendl mit den Gewdlirzen eine Marinade machen und das Kdrbis-
fruchtfleisch damit bestreichen. Dann den Kiirbis bei 180 °Grad Umluft fir 15
Minuten in den Backofen.

Kirbis aus dem Ofen holen und den Weichkase einsetzen und einschneiden.
Den Kése noch mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen und den Kirbis fiir 10
Minuten zuriick in den Ofen geben.

Jetzt kénnen die Késeecken aufgeklappt werden und alles nochmal 25 Minuten
fertighacken. Am Ende nur noch mit Kirbiskernen garnieren, etwas Balsami-
co-Creme dariiber geben und mit Baguette-Brot genielen.



GEFULLTER SWEET DUMPLING MIT PILZEN

Zutaten:

15 g getrocknete Steinpilze, 1 kleine Zwiebel, % Stange Lauch, 2 kleine Sweet Dumpling
(Surprise, Casperita, Bush Delicata), 1 EL Olivendl, 2 EL Schmand, 2 Eier,

100 g geriebener (Berg)-Kése, Salz, Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss, 50 g Feldsalat/Rucola,
6 TL griines Basilikumpesto

Zubereitung:

Die Steinpilze in heilem Wasser 20 Minuten einweichen. Abgielen, Pilze aus-
driicken und klein schneiden. Zwiebeln fein hacken, und den Lauch in feine Rin-
ge schneiden.

Bei den Kurbissen den Deckel abschneiden und die Kerne herausschaben.
Dann die Kiirbisse mit der Schnittflache nach unten auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen und im Ofen bei 160 °Grad Umluft 25-30 Minuten
backen. Wahrenddessen Olivendl in der Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin
glasig dinsten, dann Pilze und Lauch dazugeben und 3 Minuten anbraten. Die
GemUsemischung dann mit Schmand, Eier und Kase mischen. Das ganze mit
Salz, Pfeffer und Muskatnul® abschmecken und diese Mischung in die vorgeba-
ckenen Krbisse fiillen.

Jetzt nochmal 25-30 Minuten backen, bis die Fiillung stockt. Dann die Kirbisse
mit dem Feldsalat/Rucola und dem Basilikumpesto anrichten.
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KURBIS - GNOCCHI - AUFLAUF

Zutaten:

750 g Kiirbis, 1 Bund Lauchzwiebeln, 400g Champignons, 1 Knoblauchzehe,

6 Stiele Thymian, 2 EL Olivendl, 200 ml Gemiisebriihe, 100 ml Schlagsahne, Salz, Pfeffer,
200 g Kréuterfrischkase, 500g frische Gnocchi (aus dem Kiihlregal), 75 g geriebener Kéase

Zubereitung:

Den Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in kleine Stiicke schneiden. Die
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden, sowie die Pilze waschen und
in Scheiben schneiden. Knoblauch und Thymian fein hacken. Ol in einer Pfan-
ne erhitzen, um die Lauchzwiebeln und den Knoblauch darin anzudiinsten. Die
Pilze zufigen und ca. 5 Minuten mitbraten. Die Kurbiswirfel und den Thymian
dazugeben und das ganze dann mit der Gemiisebrilhe und Sahne abldschen.

Alles aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kécheln
lassen. Den Frischkase unter das Gemiise riihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Gnocchi in eine Auflaufform geben und die Kiirbis-Sauce dartiber verteilen.
Jetzt noch den geriebenen Kase dariber verteilen und im vorgeheizten Backo-
fen bei 180 °Grad 25-30 Minuten backen.



KURBIS - WAFFELN

Zutaten:
500 g Kiirbis-Fruchtfleisch, 125 g Butter, 75 g Zucker, 1 P. Vanillin-Zucker
3 Eier, 125 g Mehl, 125 g Speisestarke, 2 gestr. EL Backpulver

Zubereitung:

Erst das Kiirbis-Puree nach dem Grundrezept zubereiten.

Fur den Teig die Butter und den Zucker/Vanillin-Zucker einige Minuten schaumig
riihren. Die Eier einzeln unterrlihren und dann das Mehl, die Speisestérke und
das Backpulver kurz unterriihren.

Das Kirbis-Piiree am Schluss unterheben. Auf dem eingefetteten erwérmten
Waffeleisen konnen jetzt die Waffeln knusprig gebacken werden. Vor dem Ser-
vieren mit Puderzucker bestreuen.

KURBIS - PUREE GRUNDREZEPT

Zutaten:
Kiirbis

Zubereitung:

Kiirbis waschen, entkernen, falls nétig schalen und bei 190 g im Backofen die
Kiirbishélften 45 garen. Etwas abkiihlen lassen und dann ptrieren. Wenn nétig
etwas Wasser zugeben, damit man richtiges Plree erhélt.

Oder:

Kiirbisfruchtfleisch im Wasser ca. 10-12 Minuten weichkochen. Das Wasser gut
abgieRen. Den Kiirbis etwas abkihlen lassen und dann purieren. Aufpassen,
dass das Piiree nicht zu feucht wird.



KURBISKUCHEN

Zutaten:

450 g Kiirbis - Piiree (s. Grundrezept), 6 Eier, 315 g Zucker, 1% TL Vanilleextrakt,
1 Prise Salz, 270 g Ol, 4% TL Backpulver, 375 g Mehl, 1 EL Zimt,

120 g gehackte Mandeln, 150 g gemahlenen Mandeln,

Guss: 100g Puderzucker, 3 EL Zitronensaft, 1 TL Zimt

Zubereitung:

Das Kiirbis-Plree nach dem Grundrezept zubereiten.

Den Backofen auf 160 ° Grad Umluft vorheizen und ein Backblech einfetten
oder mit Backpapier auslegen. Dieser Kuchen kann auch in einer Kasten- oder
Gugelhupf- Form gebacken werden.

Verriihre die Eier mit dem Zucker, Vanilleextrakt und Salz 5 Minuten schaumig.
Dann die restlichen Zutaten hinzufiigen und kurz verriihren. Den Teig jetzt auf
dem Backblech verteilen und fir 30-40 Minuten backen (Kasten — oder Gugel-
hupf- Form 60-70 Minuten).

Kuchen auskuhlen lassen und dann den klimpchenfreien Guss auf dem Kuchen
verteilen.

KURBIS - KUCHEN VOM BLECH

Zutaten:

Teig: 450 g Kiirbis-Piiree (s. Grundrezept), 200 ml O, 4 Eier, 320 g Mehl,

200 g Zucker, 2 TL Backpulver, 5 g Speisenatron, % TL Salz, 2 TL Zimt,

% TL Nelkenpulver, % TL Muskatbliite oder Muskat

Guss: 250 g Puderzucker, 75 g Butter, 85 g Frischkése, 1 EL Milch, Vanilleextrakt

Zubereitung:

Das Kiirbis-Pliree nach dem Grundrezept zubereiten.

Die Eier mit dem Zucker und dem Salz 5-7 Minuten auf hoher Stufe weilcremig
rihren.

Das Kiirbispiiree und das Ol bei niedriger Stufe kurz einriihren. Alle trockenen
Zutaten gut mischen, dazugeben und zu einem glatten Teig kurz verrlihren. Den
Teig auf das eingefettete Backblech streichen und 25-30 Minuten backen.

Fir die Creme den Puderzucker mit der Butter, dem Frischkase, der Milch und
dem Vanilleextrakt vermengen, glattriihren und auf den ausgekiihlten Kuchen
streichen.
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KURBIS - KASEKUCHEN MIT STREUSELN

Zutaten:

Streusel: 600 g Mehl, 300 g brauner Zucker, 1 P. Vanillepuddingpulver, 400 g Butter,

1 Prise Salz, % TL Zimt, % TL Ingwer gem., 1 Prise Muskat, 1 Prise Nelke, % TL Piment,
Késemasse: 3 Eier, 120 g Puderzucker, 400 g Frischkése, 250 g Quark, 1 TL Vanilleext-
rakt, 60 g Speisestérke / 300 g Kiirbis — Pliree (s. Grundrezept)

Zubereitung:

Das Kiirbis-Pliree nach dem Grundrezept zubereiten.

Fir die Streusel alle Zutaten verkneten und kaltstellen.

Fur die Kdsemasse alle Zutaten zu einer kliimpchenfreien Masse verrihren.

Den Backofen auf 160 ° Grad Umluft vorheizen. Jetzt die Backform einfetten und
optional mit Paniermehl bestreuen. Die halbe Streuselmasse in die Backform
geben und als Boden und kleinen Rand festdriicken. Zweidrittel der K&semas-
se auf dem Boden verteilen und die restliche Kdsemasse mit dem Kirbisplree
vermischen und vorsichtig auf der ersten Cremeschicht verteilen. Jetzt noch die
restlichen Streusel dariiber verteilen und den Kuchen im Backofen fiir 60 Minu-
ten backen.

KURBIS - APFEL - CRUMBLE

Zutaten:

Crumble: 330 g Mehl, 100 g Haferflocken, 200 g Butter,
100 g brauner Zucker, 2 Pr. Salz, Zimt

Fiillung: 200 g Kiirbisfruchtfleisch, 400 g Apfel,

1 Zitrone (Saft), optional: Schokodrops

Zubereitung:
Den Backofen auf 160 °Grad Umluft vorheizen.
Alle Crumble Zutaten zu einem Teig verkneten und beiseite stellen.

Das Kiirbisfruchtfleisch klein wiirfeln und die Apfel in etwas groRere Stiicke
schneiden, damit das Garverhaltnis Kiirbis/Apfel passt. Die Kiirbis- und Apfelst-
cke mit dem Zitronensaft vermengen und in eine Auflaufform geben.

Die Crumble dariber verteilen. Optional kann man Schokodrops unterriihren oder
oben driiber geben. Jetzt kommt die Auflaufform in den Backofen und alles wird
ca. 30 Minuten gebacken.



KURBIS - TOMATEN - CHUTNEY

Zutaten:

1500 g Kiirbisfruchtfleisch, 2 Dosen Tomaten gehackt (oder frisch gehéutete),
3 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen, 300ml Balsamico weil8, 300 g brauner Zucker,
10 Korner Piment, 1 getr. Chilischote, 2 EL Salz

Zubereitung:

Den Kiirbis waschen, schalen, entkernen und in kleine Stlicke schneiden. Alle
Zutaten in einen Topf geben, aufkochen lassen und auf kleiner Flamme weich
und dicklich einkochen lassen.

Wenn man méchte, kann man es etwas pirieren, abschmecken und heif3 in
Glaser fillen, zuschrauben und auskiihlen lassen. Ein mildes, leicht scharfes
Chutney, das zu allem passt.

KURBIS - ORANGEN - MARMELADE

Zutaten:
750 g Kiirbis (Muskat, Butternut), 1 Orange, 2 Zitronen, 30 g Ingwer, 1 Vanilleschote,
500 ml Orangensaft, 500g Gelierzucker (2:1) oder 1 kg Gelierzucker (1:1)

Zubereitung:

Den Kiirbis waschen, schalen, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Orange und Zitronen heift abwaschen, trockenreiben und die Schale fein ab-
reiben. Die Zitronen halbieren und den Saft auspressen. Eine Orangenhalfte
schélen und die einzelnen Filets herauslosen, bei der anderen Halfte den Saft
auspressen. Den Ingwer schélen und fein reiben. Die Vanilleschote I&ngs halbie-
ren und das Mark mit dem Messerriicken herauskratzen.

Alle Zutaten mit dem Orangensaft zusammen in einen grofien Topf geben auf-
kochen lassen und abgedeckt 25 Minuten weichkochen lassen. Eventuell noch
etwas Orangensaft nachgiefen. Danach mit dem Mixer alles fein piirieren und
den Gelierzucker hinzufiigen. Unter Rihren zum Kochen bringen und ca. 3 Mi-
nuten sprudelnd kochen lassen. Jetzt kann eine Gelierprobe gemacht werden.
Wenn man es noch fester haben mdchte, einfach noch etwas langer kochen.
Die Kirbismarmelade heiRt in Glaser fiillen, zuschrauben und auskihlen lassen.



BELIEBTE SPEISEKURBISSE UND IHRE MERKMALE

Hokkaido
0,5 - 3 kg Gewicht, 3 - 6 Monate Lagerzeit.
Sehr gutes NussAroma.

Schale verkocht sich, Fruchtfleisch
dunkelorange, mittelfest, mehlig.
Suppen, Gemiise, im Backofen garen,
Gratins, Kuchen

Buttercup
0,5 - 3 kg Gewicht, 3 - 6 Monate Lagerzeit.
Sehr gutes NussAroma.

Schale verkocht sich, Fruchtfleisch
orange, mittelfest, cremig.
Suppen, Gemiise, im Backofen garen,
Gratins, Kuchen

Butternut
0,5 - 4 kg Gewicht, 3 - 7 Monate Lagerzeit.
Feines siiRes NussAroma.
Fruchtfleisch gelb, mittelfest.
Suppen, Gemiise, Anbraten, wie ein Schnitzel
panieren, im Backofen garen, Chutneys,
sii-sauer eingelegt, Kuchen, Konfitiire

Muscade de Provence
1-15 kg Gewicht, 4 - 6 Monate Lagerzeit.
Feines siiRes MuskatAroma.
Fruchtfleisch orange-gelb, samtig, weich.
Suppen, Gemiise, Desserts, Kuchen,
Konfitiire, geeignet zum Fiillen

Muscade Tancheese
1 - 8 kg Gewicht, 4 - 6 Monate Lagerzeit.
Feines sties MuskatAroma. Fruchtfleisch
orange-gelb, zartschmelzend, mittelfest
Suppen, Gemiise, Desserts, Konfitiire,
geeignet zum Fiillen

Suppen, Gemiise, Anbraten, wie ein Schnitzel

Langer von Nizza
3 - 8 kg Gewicht, 4 - 7 Monate Lagerzeit.
Feines siies NussAroma.
Fruchtfleisch orange, mittelfest

panieren, im Backofen garen, Chutneys,
siiR-sauer eingelegt, Kuchen, Konfitiire

Sweet Dumpling
0,3-0,7 kg Gewicht, 2 - 4 Monate Lagerzeit.
Feines EsskastanienAroma.
Fruchtfleisch cremeweiB, feinfasrig, mittelfest
Gratins, im Backofen garen,
sehr gut geeignet zum Fiillen

Surprise
0,3-0,7 kg Gewicht, 2 - 4 Monate Lagerzeit.
Feines NussAroma.
Fruchtfleisch cremeweiB, feinfasrig, mittelfest
Gratins, im Backofen garen,
sehr gut geeignet zum Fiillen

Casperita
0,3-0,7 kg Gewicht, 2 - 4 Monate Lagerzeit.
Feines NussAroma.
Fruchtfleisch weiRl-gelb, feinfasrig, fest.
Braten, Im Backofen garen,
sehr gut geeignet zum Fiillen

Bush Delicata
0,3 - 1 kg Gewicht, 2 - 4 Monate Lagerzeit.
Feines NussAroma.
Fruchtfleisch weiRl-gelb, feinfasrig, fest.
Braten, Im Backofen garen,
sehr gut geeignet zum Fiillen



Trombolino
2 - 8 kg Gewicht, 3 - 7 Monate Lagerzeit.
Feines siikes NussAroma.
Fruchtfleisch hellgelb, mittelfest.

Suppen, Gemiise, Anbraten, wie ein Schnit-
zel panieren, im Backofen garen, Chutneys,

siiB-sauer eingelegt, Kuchen, Konfitiire

Blauer Ungarischer
2 - 6 kg Gewicht, 4 - 7 Monate Lagerzeit.
Sehr gutes Aroma.
Fruchtfleisch orange, mittelfest.
Suppen, Gemiise, Anbraten, im Backofen
garen, Gratins, Chutneys, sii-sauer
eingelegt, Kuchen, Konfitiire

Spaghetti-Kiirbis
0,5 - 3 kg Gewicht, 3 - 6 Monate Lagerzeit.
Neutrales Aroma.
Fruchtfleisch cremeweil, fasrig, mittelfest.
Fasern zerfallen beim Kochen oder
Backen in “Spaghetti“-Faden

Melonenkiirbis
0,5-2,5 kg Gewicht, 2 - 4 Monate Lagerzeit.
Feines sliRes Aroma.
Fruchtfleisch gelb, fest.
Rohkost, Salat, Siispeisen,
zum Backen

Erdnuss - Kiirbis
4 - 8 kg Gewicht, 4 - 6 Monate Lagerzeit.
Sehr gutes Aroma.
Fruchtfleisch gelb-orange, grobfasrig, fest
Suppen, Marmelade, Einkochen,
im Backofen garen, siiR-sauer eingelegt,
Kuchen, Konfitiire

Wie gesund ist der Kiirbis?

Mittlerweile kann man sich den Herbst
ohne die bunten Kirbisse tiberhaupt
nicht mehr vorstellen.

Aber nicht nur zum Dekorieren auch auf
dem Esstisch hat er als kulinarisches
Herbst-Highlight seinen Platz gefunden.

Der Kiirbis ist kalorienarm, gesund und
sehr vielseitig in der Kiiche einsetzbar.
Der Kiirbis ist ein wichtiger Lieferant fiir
Vitamine, Mineralstoffe und sattigende
Ballaststoffe.

Ahnlich wie Melonen bestehen Kiirbisse
zu rund 90 % nur aus Wasser. Er ist
bekannt fiir seine magenfreundliche
verdauungsfordernde Wirkung. Durch
die Ballaststoffe mit lhrer reinigenden
Funktion werden Gifte gebunden und
ausgeschwemmt.

Durchschnittliche Inhaltsstoffe
des Kirbis je 100 g:

Wasser 88 g
Kohlenhydrate 8,0 g
EiweiB 1,0 g
Fett0,1g
Ballaststoffe 2,3 g
Kalium 385 mg
Phosphor 44,0 mg
Kalzium 25,0 mg
Magnesium 8,0 mg
Eisen 0,8 mg

Zink 0,1 mg
Vitamin B10,05 mg
Vitamin B2 0,07 mg
Vitamin B3 0,7 mg
Vitamin B5 0,4 mg
Vitamin B6 0, mg
Vitamin C 12,0 mg
Vitamin E1,1 mg
Folséure 0,01g
Org. Sduren0,2 g
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