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FROM THE EDITOR

Essen & Kochen Tipps und Tricks
Das wochentliche Kochmagazin fiir kulinarische Abenteuer

sEssen und Kochen Tipps und Tricks” ist ein einzigartiges Kochmaga-
zin, das wochentlich neue und aufregende Rezepte aus der ganzen Welt
prasentiert. Wenn du eine Leidenschalft fiir kulinarische Entdeckun-
gen hast und gerne die Aromen fremder Kulturen in deiner Kiiche er-
leben mochtest, dann ist dieses Magazin genau das Richtige fiir dich!

Jede Ausgabe von ,Essen und Kochen Tipps und Tricks” nimmt dich mit
auf eine Reise rund um den Globus und bietet dir eine vielféltige Auswahl
an authentischen Gerichten, die von renommierten Kochen und leidenschaft-
lichen Food-Bloggern kreiert wurden. Von exotischen Gewiirzen der indischen
Kiiche tiber die frischen Aromen der mediterranen Gerichte bis hin zu den umami-rei-

chen Spezialitdten aus Ostasien - unser Magazin deckt die ganze Bandbreite der internationalen Kiiche ab.

Unser talentiertes Team von Autoren und Redakteuren sammelt und prisentiert die besten Rezepte, die
von traditionellen Familienrezepten bis hin zu modernen Interpretationen reichen. Jedes Rezept wird
sorgfiltig getestet und mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen sowie niitzlichen Tipps und Tricks versehen,
um sicherzustellen, dass auch Anfinger in der Kiiche ein erfolgreiches kulinarisches Erlebnis haben.

Zusitzlich zu den kostlichen Rezepten bietet ,.Essen und Kochen Tipps und Tricks” auch faszinieren-
de Hintergrundinformationen tiber die kulinarischen Traditionen und Essgewohnheiten verschiedener
Lander. Wir stellen dir lokale Zutaten vor, geben Empfehlungen fiir die besten Mérkte und Restaurants
weltweit und teilen inspirierende Geschichten tiber die Menschen, die hinter den Gerichten stehen.

Egal, ob du nach neuen Ideen fiir das Abendessen suchst, deinen kulinarischen Horizont erweitern moch-
test oder einfach nur Spaf§ am Kochen und GeniefSen hast - ,,Essen und Kochen Tipps und Tricks" ist dein

wochentliches Ticket fiir eine unvergessliche kulinarische Reise um die Welt. Tauche ein in die Vielfalt der
internationalen Kiiche und lass dich von den faszinierenden Aromen und Geschméckern inspirieren!

Viel Spass beim Kochen und GenielBen!

Markus Elsdsser Founder & Publisher
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Rosinen-Kiirbis-Chutney

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Kurbis, gewdurfelt

100 g Rosinen

200 g Zucker

150 ml Essig

2 kleine Zwiebeln, fein gehackt

1/2 Teeltffel Nelkenpulver

1 Teeldffel Zimt

1/2 Teelbffel gemahlene Muskatnuss
1 Teeloffel Salz

Zubereitung:
1. Den gewdirfelten Kirbis in einen groBen Topf geben.

2. Die Rosinen, Zucker, Essig, gehackten Zwiebeln,
Nelkenpulver, Zimt, gemahlene Muskatnuss und Salz hinzufiigen.

3. Die Mischung gut umriihren und auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen.

4. Sobald die Mischung kocht, die Hitze reduzieren und etwa 30-40 Minuten kocheln lassen.
Dabei gelegentlich umrthren, bis der Kirbis weich ist und die Flussigkeit eingedickt ist.

5. Das Chutney in saubere Glaser fullen und abkihlen lassen.

Guten Hppetit

Tipps & Tricks






Frischer Kiirbis-
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Nudelsalat mit Rucola

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Kurbis, gewdrfelt

100 g Rucola

1/2 Tasse gerbtstete Walnlsse

1/2 Tasse getrocknete Cranberrys
100 g Feta-Kase, zerbroselt

3 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Essloffel Honig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Nudeln gemé&B den Anweisungen
auf der Verpackung kochen, bis

sie al dente sind. Abgiefen, mit kaltem
Wasser abspulen und beiseite stellen.

2. Den gewdirfelten Kurbis auf ein Backblech
legen, mit 2 Essloffeln Olivendl betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Bei

200 Grad Celsius (392 Grad Fahrenheit)

im vorgeheizten Ofen etwa 20 Minuten

lang backen, bis der Kurbis weich und

leicht gebraunt ist. Abkuhlen lassen.

3. In einer groBen Schussel die
abgekuhlten Nudeln, den gebackenen
Kurbis, Rucola, gerdstete Walntsse und
getrocknete Cranberrys vermengen.

4. In einer kleinen Schissel 1 Essloffel
Olivendl, Balsamico-Essig, Honig, Salz und
Pfeffer zu einem Dressing verrihren.

Tipps & Tricks

400 g Nudeln (z. B. Penne oder Farfalle)

5. Das Dressing Uber den Salat
gieBen und alles vorsichtig
vermengen, um sicherzustellen, dass
die Zutaten gut benetzt sind.

6. Den zerbrockelten Feta-Kase
Uber den Salat streuen.

7. Den Kurbis-Nudelsalat mit Rucola
servieren und genieBen! Dieser
erfrischende Salat ist eine groBartige
Beilage oder ein leichtes Hauptgericht.
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Kiurbis-Risotto mit Hiihnchen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

300 g Arborio-Reis

1 kleiner Kurbis (z. B. Hokkaido), gewurfelt
500 g Huhnchenbrust, in Wurfel geschnitten
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Liter Hihnerbrihe

200 ml trockener WeiBwein

2 Essloffel Olivendl

50 g Parmesan-Kése, gerieben

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die HUhnerbrihe in einem Topf erhitzen die FlUssigkeit fast vollstandig aufgesogen
und warm halten. ist, bevor du mehr Brihe hinzuflgst.

2. In einem groBen Topf das Olivendl 7. Das Huhnchen hinzufligen und

erhitzen und die Zwiebel darin glasig weiter ruhren, bis es durchgegart ist und
dinsten. Den Knoblauch hinzufigen der Reis die gewlnschte Konsistenz

und kurz anbraten, bis er duftet. erreicht hat (ca. 18-20 Minuten).

3. Den Arborio-Reis hinzufiigen und unter 8. Den geriebenen Parmesan unterriihren und
Ruhren anbraten, bis er leicht glasig wird. mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen.
4. Den WeiBwein hinzufligen und rthren, 9. Das Kurbis-Risotto auf Teller verteilen, mit
bis er fast vollstandig absorbiert ist. frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

5. Die gewirfelten Kirbissticke
hinzufigen und weiter rdhren.

6. Nach und nach die warme Huhnerbriihe
hinzufugen, eine Kelle nach der anderen, und

dabei kontinuierlich rithren. Warte jeweils, bis W %Mg

Tipps & Tricks
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Kiurbis-Lachs-

uiche

Zubereitungszeit: ca. 45-50 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Lachsfilet, gewdrfelt

1 Zwiebel, fein gehackt

200 g Blatterteig

4 Eier

200 ml Sahne

100 g geriebener Emmentaler-Kése
2 Essloffel Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Blatterteig ausrollen und in eine gefettete
Backform legen. Den Teig mit einer Gabel
mehrmals einstechen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad Celsius fur etwa 10
Minuten vorbacken, bis er leicht goldbraun ist.
Aus dem Ofen nehmen und beiseite stellen.

2. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die gehackte Zwiebel darin glasig dinsten.
Die gewdrfelten Kurbisstlicke hinzufigen
und ca. 5 Minuten anbraten, bis sie weich
werden. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Die gewiirfelten Lachsfilets in einer separaten
Pfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie gar
sind und eine zarte rosa Farbe haben.

4. In einer Schussel die Eier, Sahne und
geriebenen Emmentaler-Kése verquirlen. Mit
Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen.

Tipps & Tricks

1 Kurbis (z. B. Hokkaido), gewdrfelt (ca. 500 g)

5. Die vorgebackene Blétterteigkruste
mit den angebratenen Kurbisstlcken
und Lachsfiletsticken belegen.

6. Die Ei-Sahne-Mischung
Uber die Fullung gieBen.

7. Die Quiche im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad Celsius etwa 30-35 Minuten
backen, bis sie goldbraun und fest ist.

8. Die Kurbis-Lachs-Quiche aus dem
Ofen nehmen, mit frischer Petersilie
garnieren und vor dem Servieren kurz
abkUhlen lassen. Geniel3e diese herzhafte
Quiche als herbstliche Kostlichkeit!

Guten Hppetit
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Kiurbis-Bacon-Sandwich

Zubereitungszeit: ca. 35-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

16 Scheiben Vollkornbrot

400 g Kurbispuree

200 g gebratener Bacon

200 g frischer Spinat

200 g cremiger Ziegenkéase

2 Essloffel Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zuerst das Kurbispuree zubereiten. Daflr den Kirbis schélen, entkernen und in kleine Wurfel
schneiden. Die Kurbiswurfel in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen.
Bei mittlerer Hitze kécheln lassen, bis der Kirbis weich ist (ca. 15-20 Minuten). Den gekochten
Kurbis abgieBen und purieren, bis ein glattes Puree entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Die Vollkornbrotscheiben leicht toasten, bis sie knusprig sind.

3. Auf 8 Scheiben des gerdsteten Brotes groBziigig das Kirbispuree verteilen.

4. Legen Sie auf jede Kurbisschicht einige Blatter frischen
Spinat und legen Sie dann den gebratenen Bacon darauf.

5. Crumble oder verteilen Sie den cremigen Ziegenkése Uber den Bacon.
6. Die tbrigen Brotscheiben als Deckel auf die Sandwiches legen.

7. Erhitzen Sie eine Pfanne oder einen Grill auf mittlere Hitze
und geben Sie 1 Essloffel Olivendl hinzu.

8. Grillen Sie die Sandwiches in der Pfanne oder auf dem Grill, bis sie goldbraun
und der K&se geschmolzen ist, ungeféhr 2-3 Minuten pro Seite.

9. Die Kurbis-Bacon-Sandwiches aus der Pfanne nehmen, in der Mitte halbieren und heiB servieren.

Guten A ppetic

Tipps & Tricks
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Kurbiskuchen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 40 Minuten Backzeit- Personen: 4-8

Zutaten:

300 g Kurbispuree (aus frischem Kurbis
oder Dose)

200 g Zucker

150 g brauner Zucker

200 ml Pflanzendl

4 Eier

1 Teeloffel Vanilleextrakt

300 g Allzweckmehl

1 Teeltffel Backpulver

1/2 Teelo6ffel Natron

1/2 Teeloffel Salz

2 Teeltffel Zimt

1/2 Teeltffel gemahlene Nelken

1/2 Teeltffel gemahlene Muskatnuss

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 175 Grad Celsius vorheizen
und eine rechteckige Backform einfetten.

2. In einer groBen Schiissel das Kiirbisplree,
Zucker, braunen Zucker, Pflanzendl, Eier und
Vanilleextrakt gut miteinander vermengen.

3. In einer separaten Schiissel das
Mehl, Backpulver, Natron, Salz, Zimt,
Nelken und Muskatnuss vermischen.

4. Die trockenen Zutaten zur Kirbismischung
hinzufigen und vorsichtig verrthren,
bis ein gleichméaBiger Teig entsteht.

5. Den Teig in die vorbereitete Backform
gieBen und glattstreichen.

Tipps & Tricks

Zutaten fiir die Zimtglasur:

100 g Puderzucker
1 Teel6ffel Zimt
2 Essloffel Milch

6. Den Kurbiskuchen im vorgeheizten
Ofen 40-45 Minuten backen oder bis ein
Zahnstocher, der in die Mitte gestochen
wird, sauber herauskommit.

7. Den Kuchen aus dem Ofen nehmen
und vollstandig abkuthlen lassen.

8. Wahrend der Kuchen abkuhlt, die
Zimtglasur zubereiten. Dazu den Puderzucker,
Zimt und Milch in einer kleinen Schussel
vermengen, bis eine glatte Glasur entsteht.

9. Die Zimtglasur tber den abgekihlten
Kuarbiskuchen gieBen und gleichmaBig verteilen.

Guten A ppetic
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Butternut-Kirbissuppe

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 1 Butternut-Kurbis (ca. 1,5 kg), geschélt, entkernt und gewdrfelt
e 2 Karotten, geschélt und gewdrfelt
e 1 Liter Gemusebruihe
e 1 Stlck frischer Ingwer (ca. 2 cm), geschalt und gehackt
e 400 ml Kokosmilch
e 1 Teeldffel Kurkuma
e 1 Teeloffel gemahlener Koriander
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einem groBen Topf die Gemiisebrilhe zum Kochen bringen. Die Kurbis- und
Karottenwdurfel hinzufiugen und kécheln lassen, bis sie weich sind (ca. 20 Minuten).

2. Den gekochten Kdirbis und die Karotten mit einem Plrierstab oder
in einem Standmixer purieren, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

3. Den gehackten Ingwer, die Kokosmilch, Kurkuma und gemahlenen Koriander
hinzufigen. Gut umrUhren und die Suppe weitere 10 Minuten kécheln lassen.

4. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und nochmals umriihren.

5. HeiB servieren und nach Belieben mit frischen Kréautern oder einem Schuss Kokosmilch garnieren.

Guten rppetit

Tipps & Tricks






Kiirbis-Blatterteig-Taschen
mit Ziegenkase

Zubereitungszeit: ca. 45-60 Minuten - Personen: 4-8

ESSEN & KOCHEN

Zutaten:

500 g Bléatterteig

300 g Kurbis, gewdurfelt

150 g Ziegenkase, zerbroselt

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Thymianblatter

Salz und Pfeffer nach Geschmack
1 Ei, verquirlt (zum Bestreichen)

Zubereitung:

1. Den Blatterteig auf einer leicht bemehlten
Oberflache ausrollen und in 8 Quadrate
schneiden. Die Quadrate beiseite legen.

2. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die gehackte Zwiebel und den Knoblauch
darin anbraten, bis sie weich und glasig sind.

3. Die gewiirfelten Kurbisstiicke hinzuftigen
und etwa 8-10 Minuten kochen, bis sie weich
sind. Mit Thymian, Salz und Pfeffer wirzen.

Vom Herd nehmen und leicht abkuhlen lassen.

4. Den Backofen auf 200 Grad Celsius
vorheizen (Umluft 180 Grad Celsius).

5. Auf jedes Blatterteigquadrat eine Portion

der Kurbismischung geben, dann einige
Ziegenkasebrosel darauf verteilen.

Tipps & Tricks

Schwarzkimmel oder Sesamsamen zum Bestreuen (optional)

6. Die Ecken der Bléatterteigquadrate
in die Mitte falten, um Taschen zu
formen. Dricke die Rander vorsichtig
zusammen, um sie zu versiegeln.

7. Die Oberseiten der Blatterteig-Taschen
mit dem verquirlten Ei bestreichen und
nach Belieben mit Schwarzkimmel

oder Sesamsamen bestreuen.

8. Die Taschen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und
etwa 20-25 Minuten backen, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

9. Aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen
lassen, bevor du sie servierst. Diese Kurbis-
Blatterteig-Taschen mit Ziegenkase sind eine
kostliche Vorspeise oder ein herzhafter Snack.

Guten Hppetic
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Kiirbis-Apfel-Marmelade
mit Rosmarin

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Kurbisfleisch, gewdrfelt

400 g Apfel, geschalt und gewdrfelt
300 g Gelierzucker

2 Teeloffel frischer Rosmarin, gehackt
Saft und Schale von 1 Orange

Zubereitung:

1. Das Kurbisfleisch, die gewdurfelten Apfel, den Gelierzucker, den gehackten
Rosmarin sowie den Saft und die Schale der Orange in einen groBen Topf geben.

2. Unter standigem Ruhren die Mischung zum Kochen bringen und etwa 4-5 Minuten
kocheln lassen, bis die Marmelade eindickt und die Friichte weich sind.

3. HeiBe Marmelade in zuvor sterilisierte Glaser fullen und sofort verschlieBen.

Guten rtppetit

Tipps & Tricks
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Herbstliche Kiirbis-
Hummus-Verfiihrung

Zubereitungszeit: ca. 35-45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Kurbisfleisch, gewdrfelt und gerdstet

1 Dose (400 g) Kichererbsen, abgetropft und gespult
3 Essloffel Tahini (Sesampaste)

2 Knoblauchzehen, gehackt

Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Petersilie zum Garnieren

Ein Spritzer Olivendl zum Servieren

Zubereitung:

1. Das Kurbisfleisch mit etwas Olivendl betraufeln und bei 200 Grad Celsius im Ofen
rosten, bis es weich und leicht gebraunt ist (ca. 20-25 Minuten). Abkuhlen lassen.

2. Die gerosteten Kurbiswirfel zusammen mit den Kichererbsen, Tahini, gehacktem
Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl und Kreuzkimmel in eine Kichenmaschine geben.

3. Alles zu einer cremigen Masse purieren. Falls die Konsistenz
zu dick ist, kannst du nach Bedarf etwas Wasser hinzufugen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nochmals
gut mixen, bis alle Zutaten gut miteinander vermischt sind.

5. Den Kurbis-Hummus in eine Servierschiissel geben und mit frischer
Petersilie garnieren. Einen Spritzer Olivendl Uber die Oberflache geben.

6. Serviere den herbstlichen Kirbis-Hummus mit warmem
Fladenbrot, GemUsesticks oder als Dip zu deinen Lieblingssnacks.

Guten Hppetic

Tipps & Tricks






Gebackener Kiirbis mit
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herzhafter Hackfleisch-Fiillung

Zubereitungszeit: ca. 45-50 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 4 Kkleine Kurbisse (z. B. Hokkaido)
500 g gemischtes Hackfleisch
(Rind und Schwein)

e 1 Zwiebel, gewdrfelt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 rote Paprika, gewurfelt

e 1 gelbe Paprika, gewurfelt
Zubereitung:

1. Heize den Backofen auf 180°C (Umluft) vor.

2. Die Kurbisse waschen, den oberen Teil
abschneiden und die Kerne entfernen. Stelle
die ausgehohlten Kirbisse beiseite.

3. Erhitze etwas Ol in einer groBen Pfanne
bei mittlerer Hitze. FUge die gewdrfelte
Zwiebel und den gehackten Knoblauch
hinzu und brate sie an, bis sie glasig sind.

4. Gib das gemischte Hackfleisch hinzu
und brate es unter gelegentlichem Ruhren,
bis es braun und durchgebraten ist.

5. Fuge die gewlrfelten Paprikastiicke
hinzu und brate sie einige Minuten
mit, bis sie weicher werden.

6. Mische den gekochten Reis, Kreuzkimmel,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer unter die
Hackfleisch-Paprika-Mischung. Ruhre gut,

bis alles gleichmaBig vermischt ist.

Tipps & Tricks

200 g gekochter Reis

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeldffel Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack
150 g geriebener Cheddar-Kase
Frische Petersilie zum Garnieren

7. Fulle die ausgehohlten Kirbisse
mit der Hackfleisch-Fullung und
lege die abgeschnittenen oberen
Teile wieder auf die Kurbisse.

8. Setze die gefilllten Kirbisse in eine
Backform und backe sie etwa 25-30 Minuten
im vorgeheizten Ofen, bis die Kurbisse weich
sind und die Fullung leicht gebréunt ist.

9. Kurz vor dem Servieren, streue geriebenen
Cheddar-Kéase uUber die gefullten Kurbisse
und backe sie weitere 5 Minuten, bis der Kése
geschmolzen ist und leicht goldbraun wird.

10. Garniere die gefllten Kurbisse mit
frischer Petersilie und serviere sie hei3. Dieses
herzhafte Gericht ist perfekt fur den Herbst
und bietet eine kostliche Kombination aus
Kurbis und wurziger Hackfleisch-Fullung.

Guten Hppetic




"
. B

Tipps & Tricks: 1. Verwende reife Kiwis: Wahle reife Kiwis fur diesen Smoothie, da sie stuBer und
aromatischer sind. Reife Kiwis sind in der Regel etwas weicher und haben eine tiefgrine Farbe. 2. Eiswurfel
hinzufigen: Wenn du den Smoothie kélter und erfrischender magst, kannst du einige Eiswurfel hinzufugen,
wahrend du die Zutaten mixt. Dies sorgt fur eine angenehme Temperatur und eine leichtere Konsistenz.

26 Essen & Kochen 12/2023
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Kirbis-Kiwi-Smoothie

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Kurbisfleisch, gewurfelt und gekocht

2 reife Kiwis, geschalt und gewdrfelt

1 Banane

250 ml Mandelmilch (oder eine Milchalternative deiner Wahl)
2 Essloffel Honig oder Ahornsirup

1 Teeldffel Zimt

1/2 Teelodffel Ingwer (optional)

Eiswurfel (optional)

Minze (optional Deko)

Zubereitung:

1. Den gekochten Kirbis, die Kiwis und die Banane in den Mixer geben.

2. Mandelmilch, Honig oder Ahornsirup, Zimt und Ingwer (wenn gewiinscht) hinzufigen.

3. Alles grundlich mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

4. Wenn du einen kélteren Smoothie méchtest, flige einige Eiswirfel hinzu und mixe erneut.

5. Den Kurbis-Kiwi-Smoothie in Glaser gieBen, mit einem
Kiwischeibchen oder Minze garnieren und sofort genie3en!

Guten rtppetit

Tipps & Tricks



Tipps & Tricks: 1. Stelle sicher, dass das Pergamentpapier ausreichend groB ist, um das Kirbis-Kabeljau-
Gemisch gut einzupacken und zu verschlieBen, damit der Dampf wahrend des Garens eingeschlossen bleibt.
2. Wenn du den Geschmack intensivieren moéchtest, kannst du frische Krauter wie Rosmarin oder Thymian zu
den Zutaten hinzufugen, bevor du das Pergamentpapier verschlieBt, um zusétzliche Aromen in dein Gericht

zu bringen.

28 Essen & Kochen 12/2023
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Kiirbis-Kabeljau im
Pergamentpapier

Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Krbis, in dunne Scheiben geschnitten

4 Kabeljaufilets (je ca. 150 Q)

2 Paprikaschoten, in Streifen geschnitten

2 Zucchini, in dinne Scheiben geschnitten

8 Zitronenscheiben

100 ml WeiBwein

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Krauter (z.B. Petersilie oder Dill) zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

. Auf vier groBe Stlicke Pergamentpapier je eine Handvoll Kurbisscheiben legen.
. Die Kabeljaufilets leicht salzen und pfeffern und jeweils auf den Kirbis legen.

. Die Paprikastreifen und Zucchinischeiben gleichmaBig auf die Filets verteilen.

. Je zwei Zitronenscheiben Uber die Gemuseschichten legen.

. Den WeiBwein gleichmaBig Uber die Pergamentpakete gielen.

N o o0 A OB

. Die Pergamentpakete vorsichtig verschlieBen, indem du die R&nder
zusammenfaltest und gut verknotest, sodass kein Dampf entweichen kann.

8. Die Packchen auf ein Backblech legen und fiir ca. 15-20 Minuten in den
vorgeheizten Ofen geben, bis der Kabeljau gar ist und das GemuUse weich ist.

9. Die Packchen aus dem Ofen nehmen und vorsichtig
6ffnen. Achtung: Der entweichende Dampf ist heif3!

10. Mit frischen Kréutern garnieren und sofort servieren.

Guten A ppetit

Tipps & Tricks
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Kiurbis-Rinderrouladen

Zubereitungszeit: ca. 120-150 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Rinderrouladen

400 g Kurbis, gewdurfelt

2 Zwiebeln, gewdrfelt

100 g Speck, gewdlrfelt

4 Essloffel Senf

250 ml Rotwein

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Rinderrouladen leicht klopfen, falls sie zu dick sind, um eine gleichméBige
Dicke zu erhalten. Mit Senf bestreichen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Die gewdrfelten Kurbisstiicke, Zwiebeln und Speck gleichméBig auf den Rinderrouladen verteilen.

3. Die Rouladen aufrollen und mit Zahnstochern oder
Kuchengarn sichern, damit die Fullung nicht herausfallt.

4. In einem groBen Topf etwas Ol erhitzen und
die Rinderrouladen von allen Seiten goldbraun anbraten.

5. Den Rotwein hinzuftigen und die Rouladen bei niedriger Hitze
etwa 1,5 bis 2 Stunden schmoren lassen, bis das Fleisch zart ist.

6. Die Kurbis-Rinderrouladen aus dem Topf nehmen, die Sole
eventuell mit etwas Wasser verdinnen und abschmecken.

7. Die Rouladen mit der RotweinsoBe servieren und geniel3en.
Dieses Gericht ist perfekt fur ein herbstliches Festmahl geeignet.

Tipps & Tricks
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Kurbis-Walnuss-Salat

Zubereitungszeit: ca. 35-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kurbiswdrfel

200 g Rucola

100 g Walnusse

100 g Feta-Kase

2 EL Olivendl

2 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

2. Die Kurbiswurfel auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen, mit Olivendl
betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Kurbiswurfel etwa 20-25 Minuten im Ofen
rosten, bis sie weich und leicht gebréaunt sind. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

3. In einer groBen Schissel den Rucola waschen und trocken schleudern.

4. Die WalnUsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol leicht rosten, bis sie duften.

5. Den Feta-Kase in kleine Wiirfel schneiden.

6. Die abgekuhlten Kirbiswirfel zu dem Rucola in die Schissel geben.

7. In einer kleinen Schussel Olivendl und Balsamico-Essig
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Das Dressing Uber den Salat gieBen und vorsichtig alles vermengen.
9. Die gerosteten Walnisse und Feta-Wirfel iber den Salat streuen.

10. Sofort servieren und diesen herbstlichen Kirbis-Walnuss-Salat genieen.

Guten rppetit

Tipps & Tricks
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Kurbis-Bruschetta mit
Balsamico-Glasur

Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kurbis, gewdrfelt

4 Scheiben Baguette oder Ciabatta
2 Knoblauchzehen, halbiert

100 g Feta-Kase, gewdurfelt

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 EL Balsamico-Glasur

Frischer Basilikum zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den gewiirfelten Kirbis auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit 1 EL Olivendl
betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Kurbis im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
Celsius (Umluft) etwa 20-25 Minuten résten, bis er weich und leicht gebréunt ist. Abkuthlen lassen.

2. Die Baguette- oder Ciabattascheiben leicht résten
oder auf dem Grill anbraten, bis sie goldbraun sind.

3. Die halbierten Knoblauchzehen tber die gerésteten Brote
reiben, um einen dezenten Knoblauchgeschmack zu erhalten.

4. Die gerdsteten Brotscheiben mit den gewirfelten Feta-Késestiicken belegen.
5. Die gerosteten Kurbiswirfel gleichméaBig auf dem Feta-Kése verteilen.

6. Die Kurbis-Bruschetta mit einem Essléffel Balsamico-Glasur betréaufeln.

7. Mit frischem Basilikum garnieren.

8. Sofort servieren und genieen. Diese Kiirbis-Bruschetta ist eine
kostliche Vorspeise oder ein Snack fur Herbst- und Winterabende.

Tipps & Tricks
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Kiirbis-Gulasch
mit Wurst

Zubereitungszeit: ca. 45-55 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kurbis, gewdrfelt

400 g Wurst (z.B. Bratwurst), in Scheiben geschnitten
2 rote Paprikaschoten, gewurfelt

2 Zwiebeln, gehackt

400 g Tomaten, gewdrfelt

2 EL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 EL Ol zum Braten

1 Liter GemUsebruhe

Zubereitung:

1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anbraten.

2. Die gewdrfelten Kurbisstiicke und Paprikaschoten hinzufligen
und fur etwa 5 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

3. Die Tomatenwdrfel und das Paprikapulver hinzufiigen und alles gut vermengen.

4. Die in Scheiben geschnittene Wurst dazugeben und kurz anbraten, bis sie leicht gebraunt ist.
5. Die Gemusebrihe hinzufligen, das Gulasch zum Kochen bringen und

dann bei reduzierter Hitze etwa 20-25 Minuten kdcheln lassen, bis der

Kurbis weich ist und das Gulasch eine dicke Konsistenz hat.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und heiB servieren.

Tipps & Tricks



w

Tipps & Tricks: 1. Kurbispuree: Verwende frisches Kurbispuree, indem du Kurbiswurfel kochst und

dann purierst oder Kurbis aus der Dose verwendest. Stelle sicher, dass das Puree gut abgetropft ist, um
Uberschussige Feuchtigkeit zu entfernen, und die Muffins schon feucht zu halten. 2. Frische Himbeeren: Wenn
du frische Himbeeren verwendest, fuge sie vorsichtig zum Teig hinzu, um sie nicht zu zerdricken. Wenn du
gefrorene Himbeeren verwendest, taue sie leicht auf und tupfe sie trocken, bevor du sie in den Teig gibst, um
UberméBige Feuchtigkeit zu vermeiden.

38 Essen & Kochen 12/2023



ESSEN & KOCHEN

Himmlische Kiirbis-
Himbeer-Muflins

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Kurbispuree (aus gekochtem und puriertem Kurbis)
200 g Menhl

100 g Zucker

2 Eier

100 g Butter, geschmolzen

1 TL Backpulver

1 TL Zimt

1/2 TL gemahlener Ingwer

1/4 TL gemahlene Nelken

100 g Himbeeren (frisch oder gefroren)
Eine Prise Salz

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und 6. Die Himbeeren vorsichtig in

ein Muffinblech mit Papierférmchen auskleiden. den Teig einarbeiten.

2. In einer Schiissel das Mehl, 7. Den Teig gleichmaBig auf die

Backpulver, Zimt, gemahlenen vorbereiteten Muffinfdrmchen verteilen.

Ingwer, gemahlene Nelken und

eine Prise Salz vermengen. 8. Die Muffins im vorgeheizten Ofen etwa 20-
25 Minuten backen, bis sie goldbraun sind

3. In einer separaten Schussel die und ein Zahnstocher sauber herauskommit,

Eier und den Zucker schaumig wenn du ihn in die Mitte eines Muffins steckst.

schlagen. Das geschmolzene Butter

hinzufigen und gut vermengen. 9. Die Muffins aus dem Ofen nehmen

und auf einem Rost auskthlen lassen.
4. Das Kurbispuree zur Ei-Zucker-Mischung
geben und grundlich verrthren.

5. Die trockenen Zutaten nach und nach
zur Kurbis-Mischung geben und vorsichtig

unterheben, bis ein gleichmaBiger Teig entsteht. W %Mt

Tipps & Tricks
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Kiirbis-Gemiise-Burger

Zubereitungszeit: ca. 45-60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Kurbisfleisch, gewurfelt
200 g Karotten, geraspelt

150 g Zucchini, geraspelt

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
200 g Haferflocken

100 g Semmelbrosel

2 Eier

2 TL Kreuzkimmel

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack
8 Burgerbrdtchen

Burgerbeldge nach Wahl (z. B. Blattsalat, Tomaten, Avocado, Kase, Mayonnaise)

Zubereitung:

1. Den gewiirfelten Kirbis in kochendem Wasser etwa
10 Minuten garen, bis er weich ist. AbgieBen und abkuhlen lassen.

2. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind.
3. Den gegarten Kiirbis, die geraspelten Karotten, die geraspelte Zucchini, Haferflocken,
Semmelbroésel, Eier, Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in eine groBe

Schissel geben. Die gebratenen Zwiebeln und Knoblauch hinzufugen.

4. Alles grundlich vermengen und zu Burger-Patties formen.

5. Die Burger-Patties in einer Pfanne mit etwas Ol braten oder
im Ofen backen, bis sie goldbraun und durchgegart sind.

6. Die Burgerbrotchen aufschneiden und nach Belieben mit Blattsalat, Tomaten,
Avocado, Kése, gegrillten Pilzen, Zwiebelringen und Mayonnaise belegen.

7. Die Kurbis-Gemuse-Burger in den Brétchen servieren und genieBen!

Guten Hppetit

Tipps & Tricks
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Kiirbis-Kokos-Eiscreme
ohne Milchprodukte

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + 180 Minuten Gefrierzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g KurbispuUree (frisch zubereitet oder aus der Dose)

400 ml Kokosmilch (ungekthlt)

150 g Zucker

1 Teelodffel Vanilleextrakt

1/2 Teelbffel gemahlener Zimt

1/4 Teelbffel gemahlene Muskatnuss

Eine Prise Salz

Optional: gehackte gerdstete Kokosnuss oder gehackte Nisse zum Garnieren

Zubereitung:
1. In einer groBen Schussel das Kurbispuree, die Kokosmilch, Zucker, Vanilleextrakt,
Zimt, Muskatnuss und eine Prise Salz miteinander vermengen. Ruhre alles gut um,

bis der Zucker vollstandig aufgel®st ist und die Mischung gleichmaBig ist.

2. Die Eiscrememischung in eine flache, gefriergeeignete Schiissel
oder Form gieBen. Eine eckige Backform eignet sich gut.

3. Die Schussel abdecken und in das Gefrierfach stellen.
Lasse die Mischung fur etwa 2-3 Stunden einfrieren.

4. Nach 2-3 Stunden die Schiissel aus dem Gefrierfach nehmen und die

halb gefrorene Eiscreme mit einem Lo6ffel oder einem Schneebesen kréftig

umrthren, um die Bildung von Eiskristallen zu verhindern.

5. Die Schussel ereut abdecken und zuriick ins Gefrierfach stellen. Wiederhole diesen
Vorgang alle 30-45 Minuten mindestens dreimal, bis die Eiscreme die gewunschte

Konsistenz erreicht hat. Dieser Schritt ist wichtig, um eine cremige Textur zu erzielen.

6. Sobald die Eiscreme fest genug ist, um sie zu portionieren, kannst du sie servieren.

Streue bei Bedarf gehackte gerdstete Kokosnuss oder Nusse dartber.

Tipps & Tricks
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Kiurbis-Avocado-Sushi

Zubereitungszeit: ca. 45-60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen Sushi-Reis

2,5 Tassen Wasser

3 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Zucker

1 Teelo6ffel Salz

1 Tasse Kurbis, in dinnen Streifen geschnitten und gerdstet
2 Avocados, in dunne Scheiben geschnitten

10 Nori-Algenblatter

SojasofBe und Wasabi zum Servieren

Ein Bambus-Sushi-Rollmatte und Plastikfolie

Zubereitung:

1. Den Sushi-Reis in einem Sieb abspulen, bis das Wasser klar ist. In einem Topf 2,5 Tassen
Wasser zum Kochen bringen und den Reis hinzufigen. Die Hitze reduzieren, den Deckel auflegen
und 15-20 Minuten kécheln lassen, bis der Reis gar und das Wasser aufgenommen ist.

2. In einem kleinen Topf den Reisessig, Zucker und Salz erhitzen, bis sich

Zucker und Salz aufgeldst haben. Die Mischung Uber den gekochten Reis

gieBen und vorsichtig vermengen. Den Reis abkuhlen lassen.

3. Die Bambus-Sushi-Rollmatte mit Plastikfolie bedecken, um ein Ankleben des Reises zu
verhindern. Ein Nori-Algenblatt auf die Matte legen, mit nassen Handen eine dinne Schicht Reis
gleichmaBig darauf verteilen und dabei einen Rand von etwa 1 cm an der oberen Kante frei lassen.
4. Auf den Reis Kirbisstreifen, Avocado und weitere gewlnschte Zutaten legen.

5. Die untere Kante der Matte anheben und vorsichtig Uber die Zutaten rollen.

Drucken Sie sanft, um die Rolle zu formen. Die obere Kante des Nori mit

etwas Wasser befeuchten und die Rolle vollstandig verschlieBen.

6. Die Rolle in gleichméBige Scheiben schneiden und mit SojasoBe und Wasabi servieren.

7. Den Vorgang mit den restlichen Nori-Blattern und Zutaten wiederholen.

Tipps & Tricks
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Kiirbis und Schweinefilet
in Honig-Senf-SofSe

Zubereitungszeit: ca. 45-50 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kurbis, in Wurfel geschnitten
800 g Schweinefilet

3 Essloffel Senf

2 Essloffel Honig

2 Zweige frischer Rosmarin

3 Knoblauchzehen, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 Essloffel Olivendl

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

2. Das Schweinefilet mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit 1 Essloffel Olivend! von
allen Seiten anbraten, bis es goldbraun ist. Dann aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

3. Den gewiirfelten Kirbis in eine groBe Schissel geben. In einer separaten Schissel
Senf, Honig, gehackten Knoblauch und die Blatter von einem Rosmarinzweig vermengen.

4. Die Honig-Senf-Marinade Uber die Kirbiswurfel gieBen
und gut vermengen, sodass sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Das restliche Olivendl in der Pfanne erhitzen. Das angebratene Schweinefilet
in die Mitte eines Backblechs legen, den marinierten Kurbis darum herum

verteilen und mit dem zweiten Rosmarinzweig garnieren.

6. Alles in den vorgeheizten Ofen geben und etwa 25-30 Minuten backen, bis das
Schweinefilet durchgegart ist und der Kurbis weich und leicht karamellisiert ist.

7. Das Schweinefilet in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Kirbis auf
Tellern anrichten. Mit der kostlichen Honig-Senf-Sol3e betraufeln und servieren.

Guten Hppetic

Tipps & Tricks
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Kiirbis-Granatapfel-Salat

Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kurbis, gewdrfelt

200 g Rucola

1 Granatapfel, Kerne entfernt

100 g Feta-Kase, gewdurfelt

100 g Walnusse

2 EL Olivendl

2 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den gewirfelten Kirbis auf ein Backblech legen, mit Olivendl betraufeln und
bei 200 Grad Celsius etwa 20-25 Minuten rdsten, bis er weich ist und leicht gebréunt.

2. Wahrend der Kurbis abkuhlt, den Rucola auf einer Servierplatte ausbreiten.
3. Die Granatapfelkerne, Feta-Kase und Walnusse Uber den Rucola streuen.
4. Den abgekuhlten Kirbis tiber den Salat geben.

5. In einer kleinen Schissel das Olivendl, Balsamico-Essig,
Salz und Pfeffer vermengen und Uber den Salat gieen.

6. Vorsichtig vermengen und sofort servieren.

Tipps & Tricks
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Kiuirbis-Gnocchi in Salbeibutter

Zubereitungszeit: ca. 45-60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Kurbispuree (aus Butternut oder Hokkaido)
300 g Kartoffeln

200 g Mehl

1Ei

1 Teelodffel Salz

1/2 Teeldffel Muskatnuss

100 g Butter

Einige frische Salbeiblatter

50 g geriebener Parmesan

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden und in einem Topf mit Wasser kochen, bis
sie weich sind. AbgieBen und durch eine Kartoffelpresse dricken oder zerstampfen.

2. Das Kurbispuree, das Kartoffelpuree, das Ei, das Mehl, Salz
und Muskatnuss in einer Schissel zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

3. Den Teig auf einer bemehlten Oberflache zu langen Rollen formen und in kleine Stiicke schneiden,
um die Gnocchi zu formen. Optional kdnnen Sie mit einer Gabel Muster auf die Gnocchi dricken.

4. Einen groBen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Gnocchi
portionsweise darin garen. Sie sind fertig, wenn sie an die Oberflache steigen.

5. Wahrenddessen in einer Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen und die
frischen Salbeiblatter hinzufiigen. Die Salbeiblétter sollten knusprig werden, was nur

etwa 1-2 Minuten dauert. Die Butter sollte eine goldene Farbe annehmen.

6. Die gekochten Gnocchi mit einem Schaumléffel aus dem Wasser heben und in die Pfanne mit
der Salbeibutter geben. Alles vorsichtig vermengen und die Gnocchi in der Butter schwenken.

7. Mit geriebenem Parmesan bestreuen und nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Sofort servieren und diesen herbstlichen Genuss genieBen!

Guten Hppetit

Tipps & Tricks
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Kiirbis-Carbonara mit Speck

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Spaghetti

300 g Kurbis (z. B. Hokkaido), gewdurfelt
200 g Speck, gewdrfelt

3 Eigelb

100 g geriebener Parmesan-Kése

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:
1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit Salzwasser al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl erhitzen und den gewiirfelten Speck darin anbraten, bis
er knusprig wird. Den gehackten Knoblauch hinzufigen und kurz anbraten, bis er duftet.

3. Die gewiirfelten Kurbisstiicke hinzuftigen und bei mittlerer
Hitze braten, bis sie weich und leicht goldbraun sind.

4. In einer Schussel die Eigelb und den geriebenen Parmesan-Kase vermengen.

5. Die gekochten Spaghetti und die Kurbis-Speck-Mischung in die Schissel mit der Eigelb-
Parmesan-Mischung geben und alles gut vermengen. Achte darauf, dass die Eigelbmischung
die Nudeln gleichmaBig umhullt und ein cremiges Carbonara-Sauce entsteht.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

7. Die Kurbis-Carbonara auf Teller verteilen, mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

Guten Hppetit

Tipps & Tricks
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Garnelen-Kiirbis Curry

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Garnelen, geschalt und entdarmt
500 g Kurbis, gewdrfelt

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

2 EL rote Currypaste

1 EL frischer Ingwer, gerieben

1 EL Pflanzendl

1 EL Fischsauce

1 EL Limettensaft

1 TL brauner Zucker

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Korianderblatter zum Garnieren
Gekochter Basmatireis, zur Beilage

Zubereitung:

1. Das Pflanzendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel,
den Knoblauch und Ingwer hinzufligen und etwa 2 Minuten anbraten, bis sie duftig sind.

2. Die rote Currypaste dazugeben und eine weitere Minute anbraten, um die Aromen freizusetzen.

3. Die gewiirfelten Kurbisstiicke hinzuftigen und 5 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren braten, bis sie leicht anbraunen.

4. Die Garnelen hinzufligen und etwa 3-4 Minuten kochen, bis sie rosa und durchgegart sind.
5. Die Kokosmilch einriihren, dann die Fischsauce, Limettensaft und braunen

Zucker hinzufugen. Alles gut vermengen und 5-7 Minuten kécheln lassen, bis

der Kurbis weich ist und das Curry eine cremige Konsistenz hat.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Serviere das Kurbis-Garnelen-Curry hei Uber gekochtem Basmatireis und garniere
es mit frischen Korianderblattern fUr ein kostliches exotisches Geschmackserlebnis.

Guten Hppetit

Tipps & Tricks
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Kiirbis-Hithnchen-Fajitas

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kurbis, in Streifen geschnitten

800 g Huhnchenbrust, in dunnen Streifen

2 rote Paprikaschoten, in Streifen geschnitten
2 gelbe Paprikaschoten, in Streifen geschnitten
2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 Essloffel Olivenol

2 Teeldffel Kreuzkimmel

2 Teeloffel Paprikapulver

1 Teelo6ffel Chili-Pulver (nach Geschmack)
Saft von 2 Limetten

Salz und Pfeffer nach Geschmack

8 groBe Tortillas

Frische Korianderblatter zum Garnieren

Zubereitung:

1. In einer groBen Pfanne das 6. Den Limettensaft Uber die

Olivendl erhitzen. Die Zwiebeln Mischung gieBen und mit

und den Knoblauch hinzufiigen Salz und Pfeffer abschmecken.

und glasig dunsten. Nochmals gut umrthren.

2. Die Kurbisstreifen hinzufugen und 7. Die Tortillas leicht erwarmen, dann
unter gelegentlichem Ruahren 5-7 die Kurbis-Huhnchen-Fajita-Fullung
Minuten braten, bis sie zart sind. gleichmaBig auf die Tortillas verteilen.

3. Die Huhnchenstreifen hinzufiigen 8. Mit frischen Korianderblattern garnieren
und anbraten, bis sie durchgegart sind und die Tortillas zu Fajitas rollen.

und eine goldene Farbe haben.

4. Die Paprikastreifen hinzufiigen und weitere
3-4 Minuten braten, bis sie leicht weich werden.

5. Den Kreuzkimmel, das Paprikapulver und
das Chili-Pulver hinzuftigen. Gut umruhren,
damit sich die GewUrze gleichmaBig verteilen.

Tipps & Tricks
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Tropische Kiirbis-
Ananas-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten + 30 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Krbis, gewdrfelt

1 reife Ananas, gewdrfelt

1 rote Zwiebel, fein gewdrfelt

1 rote Paprika, gewdUrfelt

1 grune Paprika, gewdurfelt

Saft von 2 Limetten

1/4 Tasse frische Korianderblatter, gehackt

1 Jalapeno-Pfeffer, entkernt und fein gehackt (optional, je nach gewtinschter Scharfe)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die gewdurfelten Kurbisstucke in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten, bis sie
weich und leicht gebr&unt sind. Dann beiseite stellen und abkuhlen lassen.

2. In einer groBen Schiissel die gewdirfelte Ananas, Zwiebel, rote und griine
Paprika, Limettensaft und Jalapefio-Pfeffer (falls verwendet) vermengen.

3. Die abgekihlten Kirbisstiicke zur Mischung hinzuftigen.
4. Die gehackten Korianderbléatter unterheben und die Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Kurbis-Ananas-Salsa vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im
Kuhlschrank ziehen lassen, damit sich die Aromen gut vermischen.

Guten A ppetic

Tipps & Tricks
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Kiirbis-Steak mit
Champignonsofse

Zubereitungszeit: ca. 40-45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Rumpsteaks a 150 g

800 g Kurbis, gewdrfelt

300 g Champignons, in Scheiben geschnitten
200 ml Sahne

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 Teeloffel frischer Thymian, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 Essloffel Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Rumpsteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite legen.

2. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Rumpsteaks bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
braten, bis sie die gewlnschte Garstufe erreicht haben (z.B., medium rare, medium oder well
done). Die gebratenen Steaks auf einen Teller legen und abdecken, um sie warm zu halten.
3. In derselben Pfanne den gehackten Knoblauch und den Thymian

anbraten, bis sie duften. Fluge die gewdrfelten Kirbissticke hinzu und brate

sie 8-10 Minuten lang oder bis sie weich und leicht gebraunt sind.

4. Die Champignonscheiben hinzufligen und weitere 5 Minuten braten, bis sie zart sind.

5. Die Sahne in die Pfanne gieBen und alles gut vermengen. Lass die SoBe
2-3 Minuten kdécheln, bis sie eindickt. Falls nétig, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die gebratenen Steaks auf Teller legen und die Kiirbis-ChampignonsoBe dariber gieen.

Guten rppetct

Tipps & Tricks






Kiurbis-Cheesecake

ESSEN & KOCHEN

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten + 50 Min. Backzeit + 240 Min. Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

e 250 g KurbispUlree
(aus Hokkaido- oder Butternutkurbis)
e 200 g Kekse
(z.B. Butterkekse oder Vollkornkekse)
100 g Butter, geschmolzen
500 g Frischkase
200 g Zucker
3 Eier
1 Teelodffel Vanilleextrakt
1 Teelodffel Zimt
1/2 Teeldffel gemahlene Nelken
1/2 Teelbffel gemahlener Ingwer
Eine Prise Salz

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 160 Grad Celsius vorheizen.

2. Die Kekse in einen Mixer geben und zu
feinen Krumeln zerkleinern. Die geschmolzene
Butter hinzufigen und gut vermengen.

3. Eine runde Backform (ca. 24 cm
Durchmesser) mit Backpapier auslegen. Die
Keks-Butter-Mischung in die Form geben
und gleichmaBig am Boden andricken, um
den Boden des Cheesecakes zu bilden.

4. Frischkase und Zucker in einer groBen
Schussel mit einem Handmixer oder
einer Kichenmaschine glatt rahren.

5. Eier einzeln hinzufugen und gut
unterrthren. Dann Vanilleextrakt, Zimt,
Nelken, Ingwer und eine Prise Salz
hinzufigen und erneut gut vermengen.

Tipps & Tricks

Zutaten fiir die Dekoration

e Schlagsahne
e Kurbiskerne
e  Zimtpulver

6. Das Kurbisptree hinzufiigen und grindlich
unter die Frischk&semasse rthren.

7. Die Kurbiskdsemasse Uber den Keksboden
in der Backform gieBen und glatt streichen.

8. Den Kuchen in den vorgeheizten
Ofen schieben und etwa 45-50 Minuten
backen, bis die Rander fest sind, aber
die Mitte noch leicht wackelig ist.

9. Den gebackenen KiirbisCheesecake aus dem
Ofen nehmen und vollstdndig abkihlen lassen.

10. Vor dem Servieren nach Belieben

mit Schlagsahne, Kurbiskernen und
einer Prise Zimtpulver dekorieren.

Guten Hppetic
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Kiirbis-Hackileisch-Lasagne

Zubereitungszeit: ca. 45-50 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kurbis, gewdrfelt

500 g Hackfleisch (Rind oder gemischt)
250 g Lasagneblatter

500 ml Bechamelsauce

500 ml Tomatensauce

150 g Parmesan, gerieben

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 Essloffel Olivendl

Zubereitung:

1. Den gewirfelten Kirbis in kochendem Wasser etwa 10 Minuten lang garen,
bis er weich ist. Dann abtropfen lassen und leicht salzen und pfeffern.

2. Das Hackfleisch in einer Pfanne mit Olivendl anbraten,
bis es braun und krumelig ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. In einer Auflaufform eine diinne Schicht Tomatensauce verteilen. Dann eine Schicht
Lasagneblatter darauf legen, gefolgt von einer Schicht Hackfleisch und einer Schicht

gekochtem Kurbis. Wiederhole diese Schichten, bis die Zutaten aufgebraucht sind.

4. GieBe die Bechamelsauce Uber die oberste Schicht
und streue den geriebenen Parmesan daruber.

5. Die Lasagne abdecken und im vorgeheizten Backofen bei 180°C
etwa 30-35 Minuten backen, bis sie goldbraun und bubbling ist.

6. Vor dem Servieren einige Minuten abkulhlen lassen, damit sie sich leichter schneiden lasst.
GenieBe diese herbstliche Lasagne mit einem grinen Salat und einem guten Glas Rotwein.

Guten Hppetic

Tipps & Tricks
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Kiurbis-Birnen-Crumble

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 50 Minuten Backzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Krbis, gewdrfelt

4 Birnen, geschalt, entkernt und in Stlcke geschnitten
100 g brauner Zucker

1 Teelodffel Zimt

Saft und Schale von 1 Zitrone

150 g Mehl

100 g Haferflocken

100 g kalte Butter, in Wurfel geschnitten

Eine Prise Salz

Vanilleeis oder Schlagsahne zum Servieren (optional)

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Auflaufform einfetten.

2. Die Kurbiswurfel und Birnenstiicke in die vorbereitete Auflaufform geben. Mit dem braunen
Zucker, Zimt, Zitronensaft und Zitronenschale bestreuen und vorsichtig vermengen.

3. In einer separaten Schussel das Mehl, die Haferflocken und eine Prise Salz vermischen. Die
kalten Butterwrfel hinzufigen und mit den Fingern zu einer krimeligen Masse verarbeiten.

4. Die Streuselmasse gleichmaBig Uber die Kirbis-Birnen-Mischung in der Auflaufform streuen.

5. Die Auflaufform in den vorgeheizten Ofen stellen und etwa 40-45 Minuten
backen, bis die Oberflache goldbraun ist und die Frichte schén weich sind.

6. Den Kiirbis-Birnen-Crumble aus dem Ofen nehmen und etwas abkuhlen lassen.
Heil servieren, gerne mit einer Kugel Vanilleeis oder einem Klecks Schlagsahne.

Guten Hppetic

Tipps & Tricks



Tipps & Tricks: 1. Stelle sicher, dass die geschmolzene Schokolade in die Eigelomischung gut eingearbeitet
ist, um eine gleichméBige Konsistenz des Mousse zu gewahrleisten. Du kannst die Schokolade auch leicht
abkuhlen lassen, bevor du sie einrthrst, um sicherzustellen, dass die Eigelbe nicht gerinnen. 2. Das Mousse
wird beim Kuhlen fester, daher ist es ratsam, es nicht zu lange im Kuhischrank stehen zu lassen, wenn du
eine luftigere Konsistenz bevorzugst. 1-2 Stunden Kuhlzeit sollten ausreichen, um es auf die richtige Festigkeit
zu bringen.
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Kiirbis-Espresso-Mousse

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten + 120 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

e 400 g KurbispUlree o 1/2 Teeltffel gemahlene Muskatnuss
e 4 Espresso-Schusse (ca. 120 ml) e 1/4 Teeltffel gemahlene Nelken
e 200 g Zartbitterschokolade, grob ge- e 400 ml Sahne
hackt e 1 Teeltffel Vanilleextrakt
e 4 Eigelb e Prise Salz
e 100 g Zucker e Schokoladenraspeln und
e 1 Teeltffel gemahlener Zimt Kurbiskerne zum Garnieren

Zubereitung:

1. Das Kurbispuree und den Espresso in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze erhitzen,
bis die Mischung leicht kéchelt. Die grob gehackte Zartbitterschokolade hinzufigen und
unter Ruhren schmelzen lassen. Die Mischung vom Herd nehmen und beiseite stellen.

2. In einer separaten Schussel die Eigelb, den Zucker, gemahlenen Zimt, gemahlene
Muskatnuss und gemahlene Nelken miteinander verrthren, bis sie cremig sind.

3. Die geschmolzene Schokoladen-Kirbismischung langsam
in die Eigelbmischung einrthren, bis alles gut kombiniert ist.

4. In einem weiteren Behalter die Sahne, Vanilleextrakt und eine Prise Salz
mit einem Handmixer steif schlagen, bis sich steife Spitzen bilden.

5. Die geschlagene Sahne vorsichtig in die Kirbis-Espresso-Mischung
einarbeiten, bis ein gleichmaBiges Mousse entsteht.

6. Die Kirbis-Espresso-Mousse in Gléaser oder Dessertschalen verteilen und
fUr mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank kihlen, damit sie fest wird.

7. Vor dem Servieren mit Schokoladenraspeln und Kirbiskernen garnieren.

Guten A ppetit

Tipps & Tricks
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