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Warenkunde

Kürbis (cucurbita) gehört, wie auch Gurken und Melonen, zur Familie der Kürbisgewächse  (cucurbitaceae). Zu den bekanntesten kultivierten Arten zählen Garten-, Riesen- und Moschuskürbisse. Doch die Sortenvielfalt ist riesengroß: krumm- und geradhalsig, eier- und flaschenförmig, rund und länglich, rot und gelb, gesprenkelt und gestreift. Es ist gar nicht einfach, alle warenkundlich zu erfassen. Man unterscheidet sie nach Wachstumsform und Lagerfähigkeit; für die Verwendung in der Küche ist die Einteilung in Sommer- und Winterkürbisse sinnvoll.

 

 

Kürbisarten und ihre Merkmale

Gartenkürbisse (cucurbita pepo) gibt es in unzähligen Formen. Oft sind sie nur in unreifem Zustand (botanisch gesehen) genießbar. Ausgereift ist ihr Fleisch holzig und trocken. Dazu gehören auch Öl- und Zierkürbisse sowie abgeflachte und gurkenähnliche Exemplare wie z. B. Patisson und Zucchini. Die runden Ölkürbisse enthalten in der Mitte reichlich fetthaltige Kerne, die zur Ölgewinnung verwendet werden. Am bekanntesten ist der Steirische Ölkürbis.

 

Riesenkürbisse (cucurbita maxima) sind immer rund. Man erntet sie in reifem Zustand (Erkennungsmerkmal: verholzter Stiel). Diese Sorte findet man oft in Privatgärten. Ab September bis November werden sie auf lokalen Wochenmärkten angeboten und sind auch als Schnitze erhältlich. Das dicke Fruchtfleisch ist sehr wohlschmeckend wie z. B. beim Hokkaido, dessen dünne Schale nach dem Kochen mitverzehrt werden kann. Riesenkürbisse sind frostempfindlich. Man kann sie aber nach der Ernte noch einige Wochen in einem kühlen Raum aufbewahren.

 

Moschuskürbisse (cucurbita moschata)  stammen ursprünglich aus Südamerika und brauchen zum Wachsen viel Wärme. Je später sie geerntet werden, umso besser. An einem gut belüfteten, trockenen Platz sind sie bis zu acht Monate lagerfähig, dabei reifen sie noch nach, wobei Carotinoide und Zucker aufgebaut werden. Ihren Namen verdanken sie ihrem pflanzlichen Duftstoff, der jedoch nichts mit dem tierischen Moschus gemein hat. Viele Kürbisse dieser Sorte sind stark gerippt, wie z. B. der Muskatkürbis, den man im Herbst häufig auf Wochenmärkten findet. Aufgrund ihres fruchtig-süßlichen Aromas und des leuchtend orangeroten Fruchtfleisches sind sie in der Küche sehr beliebt.

 

 

Sommerkürbisse

Sie werden unreif geerntet und sind daher nur beschränkt haltbar. Junge, gartenfrische  Früchte brauchen nicht geschält zu werden, denn sie haben kaum Kerne. Wie fast alle Kürbisarten haben sie eine kurze Kochzeit und lassen sich gut mit anderen Gemüsen kombinieren. Der Verwendung von Kräutern sind dabei keine Grenzen gesetzt. Besonders gut passen Dill, Borretsch, Thymian, Basilikum, Petersilie oder Koriander. Selbst die Blüten können verwendet werden, z. B. gefüllt, ausgebacken, in Suppen oder Risotti.

 

Kaisermützen, Ufos oder Scaloppini - wie Patissons auch noch genannt werden - sind keine Neuzüchtung, aber ein Geheimtipp. Die diskusförmigen, am Rande gewellten gelben oder grünlich- bis elfenbeinfarbenen Kürbisse sind sehr zartfleischig und gehaltvoller als Zucchini. Sie dürfen aber nicht schwerer als dreihundert Gramm sein (mit ca. zwölf Zentimeter Durchmesser). Größere Exemplare (bis drei Kilogramm) verholzen gerne und der Abfall ist groß. Hochsaison haben Patissons ab Mitte Juli bis September.

 

Spaghettikürbis ist etwa fünfundzwanzig Zentimeter lang, mit glatter gelblicher bis gelblich-grüner oder blassgrüner Schale. Man kocht sie entweder im Ganzen oder halbiert in Salzwasser oder auf dem Siebeinsatz im Dampf. Dann längs durchschneiden, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch mit einer Gabel lockern. Mit Kräuterbutter, Vinaigrette etc. vermischen und sofort servieren.

 

Rondinis sind die Früchte einer afrikanischen Kürbispflanze, die seit einiger Zeit auch hier angepflanzt wird. Sie sind rund, in unreifem Zustand hell- bis dunkelgrün gesprenkelt, und werden dann orangerot. Sie haben ein eigenwilliges, aber mildes Aroma und enthalten reichlich Mineralsalze und Vitamin A. Die harten, unreif geernteten Früchte sind nicht zum Rohessen geeignet. Erst durch Garen wird das mit harten Fasern durchsetzte Fruchtfleisch zart (am besten wie Spaghettikürbis zubereiten). Die wenigen Kerne kann man entfernen oder auch mitessen.

 

 

Winterkürbisse

Die hartschaligen ausgereiften Früchte werden ab Ende Juli bis zum Frosteintritt im November geerntet. Sie sind lange haltbar und werden bis Ende März angeboten. Die meisten Exemplare wiegen nur ein bis knapp drei Kilogramm. Sie sind von orangeroter bis mattgrauer Farbe mit orangefarbenem Fruchtfleisch. Ihr Geschmack ist süßlich und leicht nussig. Beliebte Sorten sind Hokkaido, Muskat-, Butternussoder Turbankürbis.
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Einkaufs- und Zubereitungstipps

Beim Einkauf sollte man auf Druckstellen achten und möglichst unversehrte Früchte kaufen. Die größten Exemplare sind nicht immer die besten. Sie enthalten oft viele Fasern und Kerne. Kleinere dagegen haben ein festeres Fruchtfleisch und eignen sich auch gut zum Braten. Reife Kürbisse klingen hohl, wenn man daran klopft. Da Kürbisse je nach Sorte und Reifegrad einen unterschiedlichen Wassergehalt aufweisen, muss man mit der Flüssigkeitszugabe vorsichtig sein. Bei wasserhaltigeren Sorten empfiehlt es sich, den Kürbis zu halbieren, in Schnitze oder Würfel zu schneiden, dann mit Salz zu bestreuen und dreißig Minuten durchziehen zu lassen. Salz entzieht dem Kürbis das Wasser. Das Gericht anschließend nur noch sparsam würzen. Pürees für Füllungen oder Kuchen vor der Weiterverwendung immer gut abtropfen lassen.




Kürbis und seine Nähr- und Vitalstoffe

Kürbis liegt voll im Trend und erfreut sich wachsender Beliebtheit. Aufgrund seines hohen Wassergehaltes von bis zu neunzig Prozent ist er sehr kalorienarm. Im Gegensatz zu vielen anderen Gemüsen ist sein Vitamin-C-Gehalt sehr gering. Er ist jedoch reich an Beta-Carotin (eine Vorstufe des Vitamin A - wichtig für Sehvermögen und Haut) sowie Niacin (Eiweißverdauung). Außerdem sind die Mineralstoffe Eisen (blutbildend), Kalium (ausschwemmend) und Phosphor (für den Knochenbau) erwähnenswert. Zudem ist in Kürbisfleisch viel Kieselsäure enthalten, die sich günstig auf Bindegewebe, Nägel und Haare auswirkt. Kürbisfleisch hat einen leicht harntreibenden Effekt.

 

Kürbiskerne, die geschält oder ungeschält angeboten werden, enthalten reichlich Zink. Außerdem schmecken sie angenehm nussig. Aus Kürbiskernen wird auch ein aromatisches Öl gewonnen (vor allem in der Steiermark/Österreich), das reichlich an wertvollen mehrfach ungesättigten Fettsäuren sowie Vitamin E enthält. Kürbiskernöl wirkt Cholesterinspiegel senkend.
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Kürbis als Vorspeise, Beilage und Salat

Kürbis ist ein Verwandlungskünstler und überzeugt als Chutney, Salat oder Suppeneinlage, mariniert, gedämpft oder gebraten. Besonders raffiniert ist Spaghettikürbis. Am besten passt zu ihm - wie auch zu seinem Namensgeber - eine aromatische Sauce. Eine besondere Delikatesse sind Kürbis- oder Zucchiniblüten. Sie sind nicht nur eine Augenweide, sondern auch ein Gaumenschmaus - egal ob knusprig ausgebacken oder aromatisch gefüllt.

 

Kürbis liebt feine Begleiter, die sein Aroma unterstreichen oder ihm ein neues verleihen. Je nach Sorte sind verschiedene Kräuter und Gewürze geeignet: Hat er ein kräftiges Eigenaroma wie z. B. Muskatoder Butternusskürbis sollte man nicht zu viel würzen, um es nicht zu überdecken. Zarte Sommerkürbisse wie Zucchini oder Patissons vertragen jedoch eine kräftigere Prise. Besonders gut passen mediterrane Kräuter. Ein wenig Zucker, Zitronensaft oder -schale harmonieren gut mit allen Kürbissorten.




Kürbis-Chutney 

ergibt ca. 24 Portionen, pro Portion ca. 70 kcal / 300 kJ

 

 

ca. 1,5 kg Kürbis (geputzt ca. 1 kg) 
3 grüne oder gelbe Tomaten 
3 Birnen 
2 unbehandelte Limetten oder Zitronen 
1 grüne Pfefferschote 
1 EL gelbe Senfkörner 
1 TL weiße Pfefferkörner 
1 Stück geraspelte Ingwerwurzel 
Salz 
250 - 300 g weißer oder 
brauner Zucker 
0,3 l Weißwein- oder Obstessig

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Tomaten kurz überbrühen, kalt abschrecken und enthäuten. Dann quer halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Birnen schälen, halbieren, Kerngehäuse entfernen und in Würfel schneiden. Limetten oder Zitronen unter dem fließenden warmen Wasser gründlich bürsten. Zitrusfrüchte samt Schale in dünne Schnitze schneiden. Pfefferschote in Ringe schneiden.

 

Vorbereitete Gemüse, Früchte, Pfefferschote, Gewürze, Salz, Zucker und [image: 005] l Essig in einem weiten Topf unter Rühren aufkochen. Hitze reduzieren und Chutney unter gelegentlichem Rühren dick einkochen lassen. Nach einer Stunde den restlichen Essig dazugießen und das Chutney nochmals 15 Minuten köcheln lassen.

 

Chutney heiß in gut gespülte vorgewärmte Gläser randvoll einfüllen und sofort verschließen. Kühl und dunkel aufbewahren. Passt gut zu Fleisch-, Fischfondue, Curry, kaltem Braten oder Siedefleisch.

 

Tipp Statt Tomaten 1 bis 2 Gärtnergurken schälen, halbieren, entkernen und in 2 Zentimeter breite Stücke schneiden.

Wenig frische Minze fein schneiden und mitkochen.

Grüne Pfefferschote durch grüne getrocknete Pfefferkörner ersetzen.
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Spaghettikürbis mit Zitronensauce 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 190 kcal / 800 kJ

 

 

ca. 1,2 kg Spaghettikürbis 
ca. [image: 007] l Wasser 
Salz 
4 - 6 EL Olivenöl 
2 EL Zitronensaft 
Pfeffer aus der Mühle 
1 Bund Dill 
1 TL abgeriebene 
unbehandelte Zitronenschale

 

 

Kürbis längs halbieren, die Kerne in der Mitte entfernen, dann quer in ca. 2 Zentimeter dicke Stücke schneiden. Kürbis in leicht siedendem Salzwasser knapp weich kochen, oder auf einem Siebeinsatz im Dampf garen.

 

Kürbis in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen. Fruchtfleisch mit zwei Gabeln lockern und Schale entfernen.

 

Öl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, gehackten Dill und Zitronenschale zusammen verrühren. Sauce über dem lauwarmen Kürbis verteilen. Sorgfältig vermischen und sofort servieren.
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Gebratene Patissons 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 115 kcal / 480 kJ

 

 

ca. 750 g Patissons 
2 EL Olivenöl 
1 EL Butter 
2 Knoblauchzehen 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
1 Bund Basilikum

 

 

Patissons waschen. Stiel- und Blütenansatz entfernen. In Würfel oder Scheiben schneiden. Öl und Butter in einer Pfanne erhitzen. Patissons unter Wenden ringsherum anbraten.

 

Den Knoblauch durch die Knoblauchpresse drücken, zufügen und die Patissons würzen. Hitze reduzieren und das Gemüse so lange braten, bis die Flüssigkeit verdampft ist und die Stücke leicht Farbe angenommen haben.

 

Basilikum abbrausen und trocken tupfen. Kurz vor dem Servieren die Blättchen abzupfen, fein schneiden und über das Gemüse streuen.
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Kürbissalat 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 215 kcal / 900 kJ

 

 

ca. 500 g Kürbis 
4 - 6 kleine feste Zucchini (ca. 400 g)  
[image: 010] l Salzwasser 
3 EL Olivenöl 
1 Zitronenscheibe 
1 Lorbeerblatt 
für die Sauce 
Pfeffer aus der Mühle 
2 - 3 EL Zitronensaft 
4 - 5 EL Olivenöl 
1 Zweig Zitronenmelisse

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in feine Scheiben schneiden. Stiel- und Blütenansatz der Zucchini entfernen, ebenfalls fein schneiden.

 

Salzwasser, Olivenöl, Zitronenscheibe und Lorbeerblatt aufkochen. Gemüse portionsweise darin bissfest garen (oder auf dem Siebeinsatz dämpfen). Herausnehmen und gut abgetropft auf einer Platte anrichten. Kochflüssigkeit bis auf 2 Esslöffel einkochen.

 

Für die Sauce die Kochflüssigkeit, Pfeffer, Zitronensaft und Öl zusammen verrühren. Über das Gemüse verteilen und zugedeckt ziehen lassen. Vor dem Servieren abgezupfte Zitronenmelisseblättchen darüber streuen und nach Belieben mit in Butter gerösteten Kürbiskernen bestreuen.
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Marinierter Kürbis 

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 215 kcal / 895 kJ

 

 

ca. 750 g Kürbis oder 
3 - 4 Eierkürbisse (Chayote) 
2 Bund Frühlingszwiebeln 
2 Stangen Staudensellerie 
4 Knoblauchzehen 
6 EL Olivenöl 
Saft von 2 Zitronen  
[image: 012] trockener Weißwein 
eine Handvoll Petersilienblättchen 
2 Zweiglein Thymian 
1 Lorbeerblatt 
Salz 
grob zerstoßene Pfefferkörner

 

 

Den Kürbis schälen, entkernen (bzw. Fasern entfernen) und in Würfel schneiden. Geputzte Frühlingszwiebeln in ca. 3 Zentimeter lange Stücke, Staudensellerie in schmale Streifen und geschälten Knoblauch in Scheibchen schneiden.

 

Vorbereitetes Gemüse im mittelheißen Öl während ca. 10 Minuten andünsten. Mit Zitronensaft und Wein ablöschen. Kräuter und Gewürze beigeben und das Gemüse zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 30 Minuten schmoren. Lauwarm oder kalt als Vorspeise oder als Beilage servieren.
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Ausgebackene Kürbisblüten 

ergibt ca. 10 - 12 Portionen, pro Portion bei 10 Portionen ca. 100 kcal / 420 kJ

 

 

20 - 24 Kürbisblüten 

für den Teig 
150 g Mehl 
2 Eigelb  
[image: 014] l Wasser  
[image: 015] trockener Weißwein 
2 EL Olivenöl 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
2 Eiweiß 
1 Msp. Backpulver 
Frittierfett

 

 

Kürbisblüten möglichst nicht waschen, nur gut ausschütteln. Stiele zurückschneiden und die Blütenstempel entfernen.

 

Für den Teig aus Mehl, Eigelb, Wasser, Wein, Öl und den Gewürzen einen dünnflüssigen Teig rühren. 30 Minuten zugedeckt bei Zimmertemperatur quellen lassen. Kurz vor dem Ausbacken Eiweiß mit Backpulver steif schlagen und sorgfältig unter den Teig mischen.

 

Vorbereitete Blüten nacheinander durch den Teig ziehen und sofort im heißen Fett bei 180 °C goldgelb ausbacken. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Dann lauwarm mit einer Tomatensauce servieren.

 

Tipp 2 Esslöffel fein gehackte Petersilie unter den Teig rühren.

Wein und Wasser durch Milch ersetzen.

Vorbereitete Blüten mit 150 g fein gewürfelter Mozzarella und 6 gehackten Sardellen-filets füllen. Durch den Teig ziehen und ausbacken wie im Rezept beschrieben.




Gedämpfter Kürbis mit Käse 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 295 kcal / 1240 kJ

 

 

2 Spaghettikürbisse (ca. 1,2 kg) 
Salz 
50 g weiche Butter 
2 EL Olivenöl 
Pfeffer aus der Mühle 
1 Bund Basilikum 
4 - 6 EL geriebener Parmesan 
2 - 4 EL geriebener Peccorino

 

 

Den ganzen Kürbis in reichlich siedendem Salzwasser weich garen. Oder den Kürbis längs oder quer halbieren, Kerne entfernen und auf dem Siebeinsatz im Dampfkochtopf 10 bis 12 Minuten weich dämpfen.

 

Weiche Butter mit Öl, Salz, Pfeffer und geschnittenem Basilikum vermischen. Bis zur Verwendung zugedeckt kalt stellen.

 

Den (im Ganzen) gekochten Kürbis längs oder quer halbieren und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch mit Hilfe von zwei Gabeln lockern. Kräuterbutter in Stückchen sorgfältig darunter mischen. Geriebenen Käse darüber streuen.




Rinderbouillon mit Kürbis und Sojasprossen 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 95 kcal / 400 kJ

 

 

400 g Kürbis 
1 Glas Rinderfond (ca. 400 g) 
Salz 
150 g Rinderfilet 
1 TL Speisestärke 
1 - 2 EL helle Sojasauce 
Pfeffer aus der Mühle 
100 g Sojasprossen 
1 Frühlingszwiebel

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Scheibchen schneiden. Rinderfond mit Wasser auf ¾ l auffüllen, salzen und aufkochen. Kürbis darin bissfest garen.

 

Filet trocken tupfen, in Scheibchen schneiden, beidseitig salzen und in Speisestärke wenden. Fleisch ca. 4 Minuten in der leicht kochenden Bouillon ziehen lassen. Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken.

 

Zuletzt gut verlesene und geschnittene Frühlingszwiebel in die Bouillon streuen.

 

Tipp 1 Handvoll Glasnudeln zerbrechen und mit dem Fleisch in der Bouillon ziehen lassen.
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Gefüllte Kürbisblüten 

ergibt ca. 6 - 8 Portionen, pro Portion bei 6 Portionen ca. 220 / 925 kJ

 

 

12 - 16 schöne Kürbis- oder Zucchiniblüten 
ca. 300 g Kürbis 
150 g frische Hühnerleber 
2 Schalotten 
2 Knoblauchzehen 
2 EL Olivenöl 
1 Handvoll Petersilienblättchen 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
wenig Rosmarin 
Fett für die Form

 

für die Sauce 
¼ l Geflügelfond (Fertigprodukt) 
knapp [image: 017] l Marsala oder Madeira 
200 g Crème double 
einige Tropfen Zitronensaft 
1 EL kalte Butter

 

 

Blüten ausschütteln, vorsichtig öffnen und Stempel entfernen. Kürbis schälen, entkernen und klein würfeln. Hühnerleber von Sehnen und Häutchen befreien. Schalotten und Knoblauch fein hacken.

 

Öl erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin glasig dünsten. Kürbis zufügen und unter Wenden mitdünsten. Mit grob gehackter Petersilie, Salz, Pfeffer und Rosmarin würzen. Masse auskühlen lassen, dann mit einem großen Küchenmesser hacken.

 

Füllung in die vorbereiteten Blüten verteilen. Spitzen zusammendrehen und nebeneinander in eine gefettete, flache feuerfeste Form legen. Zugedeckt in der Mitte des auf 175 °C vorgeheizten Ofens ca. 20 Minuten garen.

 

Für die Sauce Geflügelfond zur Hälfte einkochen lassen. Crème double darunter rühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Kurz vor dem Servieren nach und nach kalte Butter unter die Sauce mischen. Zu den Kürbisblüten reichen.

 

Tipp 1 geschälte und entkernte Tomate klein würfeln und zuletzt in der Sauce erwärmen.
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Kürbis mit Fleisch und Geflügel

Obwohl Kürbis botanisch gesehen zu den Beerenfrüchten zählt, wird er in der Regel wie Gemüse zubereitet und lässt sich ideal mit Fleisch oder Geflügel kombinieren. Kleine Exemplare wie Hokkaido oder Patisson eignen sich besonders gut zum Füllen - wie hier mit Lammfleisch und Reis. Auch köstlich und schnell gemacht ist das Ragout mit Leber oder das würzige Pfannengericht mit Tomaten und Schinken. Für besondere Anlässe ist das Risotto mit Kürbisblüten genau das Richtige.

 

 

Nicht zuletzt besticht Kürbis durch seine einfache Handhabung und gute Lagerfähigkeit. Winterkürbisse sind bei unversehrter Schale an einem kühlen, trockenen Ort mehrere Monate haltbar. Einmal angeschnitten, sollten die Schnittstellen mit Frischhaltefolie bedeckt werden, so kann er nicht austrocknen. Der beste Aufbewahrungsort ist dann das Gemüsefach des Kühlschranks.

 

 

Auch Sommerkürbisse sind dort gut aufgehoben. Aufgrund ihres hohen Wassergehaltes sind sie jedoch leichter verderblich und sollten innerhalb von ein bis zwei Wochen aufgebraucht werden. Beim Einkauf sollte man knackige, frisch glänzende Exemplare mit unversehrter




Gefüllter Kürbis 

ergibt ca. 4 - 6 Portionen, pro Portion bei 4 Portionen ca. 650 kcal / 2710 kJ

 

 

1 mittelgroßer Kürbis (ca. 2 ½ kg) 
feines Meersalz 
150 g Langkorn- oder Basmatireis 
1 weiße Zwiebel 
2 Knoblauchzehen 
2 EL Olivenöl 
500 g gehacktes Lammfleisch 
Pfeffer aus der Mühle

 

Thymian 
4 feste Fleischtomaten 
1 Bund gemischte Kräuter, z. B. Basilikum, 
Rosmarin, Minze, Petersilie 
1 Bund Frühlingszwiebeln 
150 - 200 g Feta (Schafskäse) 
200 g Crème fraîche 
Fett für die Form

 

 

Vom Kürbis einen Deckel wegschneiden. Kerne und Fasern entfernen. Fruchtfleisch leicht salzen und Saft ziehen lassen. Reis in sprudelnd kochendem Salzwasser bissfest garen. In einem Sieb gut abtropfen lassen.

 

Fein gehackte Zwiebel und Knoblauch im mittelheißen Öl glasig dünsten. Hackfleisch beigeben und unter Wenden kurz braten. Kräftig mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken.

 

Tomaten kurz überbrühen, enthäuten und in Scheiben schneiden. Kräuter abbrausen, trocken schleudern und fein hacken. Frühlingszwiebeln ebenfalls fein schneiden.

 

Saft aus dem Kürbis abgießen. Lagenweise Reis, Hackfleisch, Tomaten, Kräuter, Zwiebeln und zerkrümelten Käse einfüllen. Mit einer Schicht Käse abschließen. Crème fraîche darüber geben. Deckel auflegen und den Kürbis in eine gefettete feuerfeste Form setzen.

 

Wenig Wasser in die Form gießen. Im unteren Teil des auf 200 °C vorgeheizten Backofens ca. 2 Stunden schmoren. Evtl. Wasser nachgießen.

 

Die Füllung mit etwas gelöstem Fruchtfleisch servieren.

 

Tipp Statt Feta geriebenen Parmesan verwenden. In diesem Fall ist es besser, für die Füllung gemischtes Hackfleisch zu verwenden.
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Risotto mit Kürbisblüte 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 540 kcal / 2265 kJ

 

 

15 - 20 Kürbisblüten 
150 g roher luftgetrockneter Schinken 
4 EL Butter 
2 EL Olivenöl 
2 EL gehackte Petersilie 
450 - 500 g Risottoreis 
¾ - 1 l Geflügelbrühe 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
50 - 75 g geriebener Parmesan

 

 

Kürbisblüten putzen, Stiele und Stempel entfernen. Anschließend unter fließend kaltem Wasser gründlich waschen. Gut abtropfen lassen, dann klein schneiden.

 

Schinken in kleine Würfel schneiden. 3 Esslöffel Butter und Öl erhitzen. Schinken und Petersilie bei kleiner Hitze ca. 4 Minuten andünsten. Reis zufügen und unter Rühren mitdünsten.

 

Nach und nach die heiße Brühe zum Reis gießen. Aber immer erst, wenn die Flüssigkeit fast ganz eingekocht ist. Nach 10 Minuten Kürbisblüten zufügen und sorgfältig unter den Risotto mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

 

Nach ca. 20 Minuten Garzeit Topf von der heißen Herdplatte ziehen. Restliche Butter und die Hälfte vom geriebenen Käse untermischen. Risotto zugedeckt 5 Minuten durchziehen lassen. Mit dem restlichen Reibkäse servieren.




Kürbissauce für Nudeln 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 640 kcal / 2680 kJ

 

 

ca. 400 g Kürbis 
50 g durchwachsener Speck 
2 EL Olivenöl 
4 - 5 Perlzwiebeln 
300 g Schweinsbratwurstbrät  
[image: 020]8 l Rotwein oder Fleischbrühe 
1 EL Tomatenmark 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
½ TL grob zerstoßene Korianderkörner 
½ Bund glatte Petersilie

 

 

Kürbis entkernen, schälen und raspeln. Speck in feine Streifen schneiden. Öl erhitzen und den Speck bei geringer Hitze ausbraten. Geviertelte Zwiebeln und Kürbisraspel beigeben und unter Wenden braten.

 

Brätmasse zufügen, mit Wein oder Brühe ablöschen. Sauce ca. 20 Minuten im offenen Topf köcheln lassen.

 

Mit Tomatenmark, Salz (aber vorsichtig, weil die Brätmasse auch schon gewürzt ist), Pfeffer und Koriander abschmecken. Vor dem Servieren grob gehackte Petersilie darüber streuen und zu Pasta servieren.




Hühnerragout mit Kürbis 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 490 kcal / 2050 kJ

 

 

2 kleine Hähnchen (à ca. 900 g) 
3 weiße Zwiebeln 
3 Knoblauchzehen 
5 EL Olivenöl 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
je 1 gute Msp. gemahlener Safran, 
Ingwer und Zimt  
[image: 021] trockener Weißwein 
ca. 1 kg Kürbis 
2 EL Honig 
1 EL geröstete Sesamsamen

 

 

Hähnchen in je 6 Teile zerlegen. Zwiebeln in Ringe, Knoblauch in Scheibchen schneiden.

 

Hähnchenteile in 3 Esslöffeln mittelheißem Öl ringsherum golden braten. Herausnehmen und rundum mit den Gewürzen bestreuen. Zwiebeln und Knoblauch im verbliebenen Bratfett glasig dünsten. Mit Wein ablöschen und aufkochen. Gebratene Hähnchenteile einlegen und zugedeckt 1 Stunde bei kleiner Hitze schmoren lassen.

 

Inzwischen Kürbis schälen, entkernen, in Stücke schneiden und im restlichen mittelheißen Olivenöl andünsten. Zugedeckt ca. 30 Minuten köcheln lassen. Topf ab und zu hin- und herrütteln, damit der Kürbis nicht anbrennt.

 

Kürbis durch ein grobmaschiges Sieb streichen und das Püree auf kleiner Hitze etwas einkochen lassen. Mit Honig, Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken.

 

Kürbismus über das Geflügelragout verteilen. Vor dem Servieren das Gericht mit den gerösteten Sesamsamen bestreuen.
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Kürbis Bolognese 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 525 kcal / 2190 kJ

 

 

1 - 2 Spaghettikürbisse (ca. 1,2 kg) 

für die Tomatensauce 
1 kleine Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
2 Stangen Bleichsellerie 
1 Möhre 
wenig Selleriegrün 
2 EL Olivenöl 
1 EL Butter 
300 g gemischtes Hackfleisch 
½ Bund gehackte glatte Petersilie 
1 Gewürznelke 
1 Lorbeerblatt  
[image: 023] l Rotwein 
0,2 l kräftige Fleischbrühe 
2 EL Tomatenmark 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
100 g süße Sahne 
3 EL geriebener Parmesan

 

 

Spaghettikürbis schälen, längs halbieren, Kerne entfernen und in 2 bis 3 Zentimeter breite Stücke schneiden.

 

Für die Sauce Zwiebel, Knoblauch, Gemüse und Selleriegrün sehr fein hacken. Öl und Butter erhitzen. Vorbereitetes Gemüse darin unter Wenden glasig dünsten. Hackfleisch zufügen und braten, bis Fleisch und Gemüse leicht gebräunt sind. Gehackte Petersilie, Nelke und Lorbeer beigeben. Mit Rotwein ablöschen und einkochen lassen. Fleischbrühe dazugießen und die Sauce mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 1 Stunde schmoren lassen. Ab und zu umrühren und die Flüssigkeit kontrollieren.

 

Kürbisstücke in die Sauce geben und das Ganze nun ohne Deckel 30 bis 40 Minuten köcheln lassen, bis sich aus dem Kürbisfleisch spaghettiähnliche Fäden bilden.

 

Kurz vor Ende der Kochzeit Sahne dazugießen und sämig einkochen lassen. Mit geriebenem Käse servieren.

 

Tipp Statt Wein und Fleischbrühe ca. 400 g Tomaten aus der Dose zufügen.

20 g getrocknete Steinpilze in kaltem Wasser quellen lassen. Samt Einweichwasser in der Sauce mitkochen.
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Lasagne mit Kürbisragout 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 885 kcal / 3700 kJ

 

 

1 Rezept Kürbis Bolognese (siehe S. 38) 
25 g getrocknete Steinpilze 
400 g grüne Lasagneblätter 
Salz 
250 g Ricotta 
2 EL Crème fraîche 
100 g geriebener Parmesan 
1 Ei 
1 Bund gemischte Kräuter z. B. Petersilie, 
Kerbel, Liebstöckel, Basilikum 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
Fett für die Form 
einige Butterstückchen

 

 

Die Bolognese nach Anleitung auf Seite 38 mit getrockneten Steinpilzen, aber ohne Zugabe von Sahne zubereiten.

 

Lasagneblätter in reichlich sprudelnd kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgießen, kalt abschrecken und auf einem Küchentuch auslegen. Vorgekochte Lasagneblätter können direkt verwendet werden.

 

Ricotta mit einer Gabel zerkrümeln. Mit Crème fraîche, 50 g geriebenem Käse, Ei und fein gehackten Kräutern mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken.

 

Eine feuerfeste flache Form reichlich einfetten. Zuerst eine Schicht Lasagne auf dem Boden auslegen. Einen Teil Ricotta-Masse darüber verteilen. Mit einer weiteren Schicht Lasagne bedecken. Eine Schicht Kürbis-Ragout darauf geben. So weiter verfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Mit Kürbis-Ragout abschließen. Den restlichen geriebenen Käse und Butterstückchen darüber streuen. Lasagne in der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Ofens 30 bis 35 Minuten überbacken.

 

Tipp Statt Kräuter 250 - 500 g Spinat sehr fein hacken und mit dem Ricotta vermischen.
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Lammkoteletts mit karamellisiertem Kürbis 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 595 kcal / 2495 kJ

 

 

8 Stiel- oder Schmetterlings- 
Lammkoteletts (à 150 g) 
Mehl 
2 - 3 EL Erdnussöl 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
je 1 Msp. gemahlener Safran und Ingwer 
2 Knoblauchzehen  
[image: 026] l trockener Weißwein 
ca. 1,5 kg Kürbis 
1 kleine Zwiebel 
1 EL Butter 
3 EL Wasser 
wenig Zimtpulver 
100 g Puderzucker 
einige Korianderblättchen zum Garnieren

 

 

Lammkoteletts mit Küchenkrepp trocken tupfen. Beidseitig in Mehl wenden und sofort im mittelheißen Öl kurz anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Safran, Ingwer und gepresstem Knoblauch würzen. Wein dazugießen und die Koteletts zugedeckt auf kleinster Hitze ca. 1 Stunde schmoren lassen.

 

Inzwischen Kürbis schälen, entkernen und würfeln. Mit Zwiebelringen in der mittelheißen Butter andünsten. Wasser zufügen und mit Salz, Pfeffer und Zimt würzen. Kürbis zugedeckt knapp weich garen. Deckel entfernen und die Flüssigkeit einkochen lassen. Puderzucker zufügen und den Kürbis leicht karamellisieren lassen. Dabei ab und zu sorgfältig umrühren.

 

Lammkoteletts auf einer vorgewärmten Platte anrichten. Kürbis darüber geben und mit abgezupften Korianderblättchen garnieren.

 

Tipp Statt Koteletts Lammschulter in Scheiben schneiden (je ca. 150 g). Die Schmorzeit beträgt dann ca. 1 ¼ Stunden.

Geröstete Mandelblättchen über das Kürbisgemüse streuen.
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Kürbis-Steinpilz-Ragout 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 390 kcal / 1630 kJ

 

 

25 g getrocknete Steinpilze 
1 kleiner Spaghettikürbis 
2 Fleischtomaten 
4 Scheiben roher Schinken 
3 EL Olivenöl 
2 Schalotten 
1 Zweiglein Rosmarin 
400 g frische Geflügelleber  
[image: 028] l Rotwein  
[image: 029] l Geflügelbrühe 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle

 

 

Steinpilze in lauwarmem Wasser quellen lassen. Spaghettikürbis halbieren, entkernen, schälen und in 2 Zentimeter breite Stücke schneiden. Tomaten kurz überbrühen, kalt abschrecken und enthäuten. Tomaten halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Dann Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

 

Schinken in Streifen schneiden und im mittelheißen Öl leicht anbraten. Gut abgetropfte Pilze, fein gehackte Schalotten und Rosmarin beigeben und alles bei kleiner Hitze 5 Minuten dünsten.

 

Geflügelleber säubern und in nicht zu dünne Scheiben schneiden. Zu den Pilzen geben und unter Wenden kurz braten. Leber herausnehmen und zugedeckt warm stellen. Bratensatz mit Wein ablöschen und vollständig einkochen lassen. Mit Brühe aufgießen, Tomaten und Spaghettikürbis beigeben. Ragout aufkochen, würzen und ohne Deckel 15 bis 20 Minuten köcheln lassen. Kurz vor Ende der Kochzeit gebratene Geflügelleber zum Gemüse geben und nur noch kurz erhitzen. Reis oder Nudeln dazu servieren.

 

Tipp Ragout mit frischem Salbei würzen.

Je nach Kürbissorte ist die Beigabe von Brühe überflüssig.

[image: 030]




Kürbis-Tomaten-Pfanne 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 335 kcal / 1410 kJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis 
feines Meersalz 
3 - 4 feste Fleischtomaten 
2 weiße Zwiebeln 
2 Knoblauchzehen 
150 g roher Schinken 
1 EL Olivenöl 
1 EL edelsüßer Paprika 
½ EL Tomatenmark 
200 g süße Sahne 
50 g Butter 
Pfeffer aus der Mühle 
1 Bund Dill

 

 

Kürbis schälen, entkernen und nicht zu fein raspeln. Leicht salzen, in ein Sieb geben und Saft ziehen lassen. Tomaten kurz überbrühen, enthäuten, vierteln und entkernen. Zwiebeln in Ringe, Knoblauch in Scheibchen und Schinken in Streifen schneiden.

 

Öl in einer Pfanne erhitzen. Schinken darin leicht anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zufügen und kurz mitbraten. Tomaten, Paprikapulver und Tomatenmark beigeben. Alles ca. 10 Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze schmoren.

 

Kürbisraspel im Sieb richtig fest auspressen. In die Pfanne geben und unter Wenden so lange braten, bis alle Flüssigkeit verdampft ist. Dabei evtl. die Hitze höher stellen. Sahne dazugießen und etwas einkochen lassen. Nach und nach die kalte Butter in Stückchen darunter mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gehackten Dill kurz vor dem Servieren darüber streuen.
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Kürbis aus dem Backofen

Nichts geht leichter als Gemüse im Backofen zuzubereiten - und

Kürbis ist der ideale Kandidat für diese Zubereitungsart: Er lässt sich füllen, gratinieren, als deftiger Auflauf oder luftiges Soufflé servieren.

Besonders Liebhaber von würzigem Käse, feinen Sahnesaucen oder aromatischen Kräutern kommen hier auf ihre Kosten: ob saftige Quiche mit Parmesan, zarte Gnocchi, die mit einer fruchtigen Tomatensauce serviert werden, oder raffiniert überbackener Spaghettikürbis. Die Rezepte in diesem Kapitel lassen keine Wünsche offen.

 

Für die Zubereitung im Backofen eignet sich im Prinzip jede Kürbissorte. Man kann Winterkürbisse, wie z. B. Hokkaido oder Butternusskürbis, aber auch Sommerkürbisse wie Patisson oder Zucchini verwenden, wobei diese nach dem Garen saftiger sind als die weniger wasserhaltigen Winterkürbisse. Deren Fruchtfleisch wird beim Backen aber besonders schön weich und sämig.




Überbackene Kürbisschnitzel 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 325 kcal / 1355 kJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis oder 1 Squash 
feines Meersalz 
Fett für die Form 
2 EL Olivenöl 
Pfeffer aus der Mühle

 

für die Kräuter-Käsekruste 
150 g Champignons oder Shii-Take 
einige Tropfen Zitronensaft 
150 g Schalotten 
1 Knoblauchzehe 
½ Bund glatte Petersilie 
1 EL Butter 
abgeriebene Schale von 
½ unbehandelten Zitrone 
4 EL geriebener Parmesan 
4 EL Brotbrösel 
einige Butterstückchen

 

 

Kürbis oder Squash schälen, entkernen und in Schnitze oder Scheiben schneiden. Beidseitig leicht salzen und Saft ziehen lassen. Dann trocken tupfen und nebeneinander in eine gefettete feuerfeste Form legen. Mit Öl beträufeln und reichlich Pfeffer aus der Mühle darüber mahlen. In der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Backofens ca. 30 Minuten backen.

 

Für die Kräuter-Käsekruste geputzte Pilze fein hacken und sofort mit Zitronensaft vermischen. Schalotten, Knoblauch und Petersilie ebenfalls sehr fein hacken. Mit den Pilzen zusammen in der mittelheißen Butter kurz andünsten. Salzen, pfeffern und mit Zitronenschale abschmecken.

 

Mischung über den Kürbisscheiben verteilen. Geriebenen Käse und Brotbrösel vermischen, mit den Butterstückchen darüber streuen. Schnitzel im oberen Teil des Backofens bei 225 °C golden überbacken.
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Kürbis-Zucchini-Gratin 

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 245 kcal / 1030 kJ

 

 

500 g Kürbis 
4 kleine feste Zucchini 
feines Meersalz 
500 g feste Fleischtomaten 
1 weiße Zwiebel 
3 - 4 Knoblauchzehen 
6 - 8 Sardellenfilets 
Olivenöl 
reichlich frischer Thymian und Rosmarin 
wenig Lavendel 
Pfeffer aus der Mühle 
100 g geriebener Parmesan

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Scheiben schneiden. Stiel- und Blütenansatz der Zucchini entfernen, ebenfalls in Scheiben schneiden. Kürbis- und Zucchinischeiben beidseitig mit Salz bestreuen und etwas Saft ziehen lassen. Tomaten kurz überbrühen, enthäuten, vierteln und entkernen. Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Sardellenfilets gut abtupfen oder wässern (falls sie in Salz eingelegt waren) und fein schneiden.

 

Kürbis und Zucchini mit Küchenkrepp trocken tupfen. Ein Backblech mit Folie belegen und einölen. Gemüse darauf verteilen und die Oberseite mit Öl einpinseln. In der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Backofens 10 bis 15 Minuten backen. Die Scheiben dürfen auf keinen Fall zu stark bräunen.

 

Zwiebel in 2 Esslöffeln mittelheißem Öl glasig dünsten. Tomaten, Knoblauch, Sardellen und Kräuter zufügen, vorsichtig salzen und pfeffern. Alles ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen.

 

Die Hälfte der Tomatenmischung in eine gefettete feuerfeste Form geben. Kürbis- und Zucchinischeiben darauf verteilen, pfeffern und mit der restlichen Tomatenmischung bedecken. Geriebenen Käse darüberstreuen und mit wenig Olivenöl beträufeln. Gratin in die Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Backofens geben und in 15 bis 20 Minuten goldgelb überbacken.
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Quiche provençal 

Rezeptmenge für eine Quicheform mit ca. 28 Zentimetern Durchmesser, ergibt ca. 12 Stück, pro Stück ca. 220 kcal / 925 kJ

 

 

für den Teig 
200 g Mehl 
2 EL geriebener Parmesan 
Salz 
100 g kalte Butter 
4 - 5 EL kaltes Wasser 
Mehl zum Ausrollen 
für den Belag 
1 kg Kürbis (ungeputzt) 
1 weiße große Zwiebel 
2 Knoblauchzehen 
1 EL Olivenöl 
2 EL Maismehl 
125 g süße Sahne 
2 Eigelb, Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
2 - 3 feste Tomaten 
10 - 12 schwarze Oliven 
einige Basilikumblättchen

 

 

Für den Teig Mehl, geriebenen Käse, Salz und klein gewürfelte kalte Butter auf eine Arbeitsfläche häufen. Mit einem großen Küchenmesser durchhacken. Wasser zufügen und alles mit den Händen rasch zu einem Teig verkneten. Zugedeckt 1 Stunde kalt stellen.

 

Für den Belag Kürbis schälen, entkernen und in Stücke schneiden. Auf dem Siebeinsatz im Dampf oder in wenig Wasser zugedeckt weich garen. Herausnehmen, Kürbis mit einer Gabel zermusen. Mus in einem Sieb gut abtropfen lassen.

 

Feingehackte Zwiebel und durchgepressten Knoblauch im mittelheißen Öl glasig dünsten. Maismehl darüber stäuben und unter Rühren kurz mitdünsten. Sahne dazugießen, einmal richtig aufkochen, dann auskühlen lassen.

 

Eigelb und Kürbismus unter die Sahnesauce mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tomaten in Scheiben schneiden und auf Küchenkrepp legen.

 

Teig auf leicht bemehlter Unterlage ausrollen, die Quicheform damit belegen. Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen. Wenn möglich nochmals 10 Minuten kalt stellen. Dann Kürbismasse darauf verteilen. Mit den Tomatenscheiben belegen und Oliven darüberstreuen. Quiche auf der untersten Schiene im auf 220 °C vorgeheizten Ofen 20 bis 30 Minuten backen. Vor dem Servieren mit abgezupften Basilikumblättchen bestreuen.
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Überbackener Spaghettikürbis 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 270 kcal / 1135 kJ

 

 

2 Spaghettikürbisse (ca. 1,2 kg) 
Salz 
Fett für die Form 
100 g Mascarpone mit Gorgonzola 
50 g geriebener Parmesan 
Pfeffer aus der Mühle

 

 

Spaghettikürbis im Ganzen in reichlich siedendem Salzwasser in ca. 1 Stunde knapp weich garen. Dann längs halbieren und Kerne entfernen. Fruchtfleisch mit einer Gabel (in der Längsrichtung) lockern und herauslösen.

 

Die Kürbisschalen in eine gefettete, feuerfeste Form geben oder auf ein beschichtetes Backblech setzen. Die Gemüsespaghetti locker in die Schale füllen.

 

Mascarpone mit geriebenem Parmesan vermischen und pfeffern. Stückchenweise auf dem Gemüse verteilen. Sofort im oberen Teil des auf 240 °C vorgeheizten Backofens überbacken.

 

Tipp Käsemasse mit durchgepresstem Knoblauch abschmecken.




Gebackener Kürbis mit Putenbrust 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 500 kcal / 2100 kJ

 

 

500 g gebratene Putenbrust 
700 g Hokkaido (ca. ½ Kürbis) 
700 g Green Magic 
(Grüner Hubbard, ca. ¼ Kürbis) 
1 EL Puderzucker 
2 altbackene Brötchen 
1 Ei 
50 g gemahlene Nüsse 
2 Stängel Salbei 
4 EL Butter 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle

 

für die Beerensauce 
50 g Blaubeeren 
50 g schwarze Johannisbeeren 
50 g Preiselbeeren 
3 EL Butter 
4 EL Puderzucker 
2 - 3 EL Cognac 
1 - 2 EL Sahne

 

 

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Putenbrust fest in Frischhaltefolie und anschließend in Alufolie wickeln und in einem Topf in reichlich heißem Wasser erhitzen.

 

Die Kürbisteile entkernen, waschen (nach Belieben schälen) und in Spalten schneiden. Auf ein Backblech geben und mit Puderzucker bestäuben.

 

Die Brötchen in reichlich lauwarmem Wasser einweichen und gut ausdrücken, das Ei und die Nüsse untermengen. Den Salbei waschen, klein hacken und zusammen mit der Butter untermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zu den Kürbisspalten auf das Backblech geben und im Ofen ca. 30 Minuten backen.

 

Die Beeren waschen und in der Butter andünsten, mit Puderzucker bestäuben und hellbraun karamellisieren lassen. Mit Cognac aufgießen und etwas einköcheln lassen. Mit Sahne abschmecken.

 

Die Putenbrust aus dem Wasserbad nehmen, auswickeln und in dünne Scheiben schneiden, zusammen mit den Kürbisspalten und dem Brötchenteig auf Tellern anrichten. Mit der Sauce garniert servieren.

 

(Foto vorne auf dem Umschlag)




Kürbiscremequiche mit Parmesan 

Rezept für eine Quicheform mit ca. 28 Zentimetern Durchmesser, ergibt ca. 10 Stück, pro Stück ca. 330 kcal / 1375 kJ

 

 

für den Teig 
250 g Mehl, ½ TL Salz 
100 g kalte Butter 
50 g geriebener Parmesan 
4 - 6 EL kaltes Wasser

 

für die Füllung 
ca. 1 kg Kürbis  
[image: 035] l trockener Weißwein oder Salzwasser 
30 g Butter 
30 g Maismehl, 1 EL Mehl (15 g)  
[image: 036] l Kürbiskochwasser 
125 g Sahne oder Milch 
Pfeffer aus der Mühle 
je 1 Msp. gemahlene Muskatnuss 
und Nelken 
je 50 g geriebener Fontina und Parmesan 
2 Eier

 

 

Mehl, Salz, klein gewürfelte Butter und geriebenen Käse auf eine Arbeitsfläche häufen. Mit einem großen Messer durchhacken. Wasser zufügen und alles mit den Händen rasch zu einem geschmeidigen Teig zusammenfügen. In Folie gewickelt 1 Stunde kalt stellen.

 

In der Zwischenzeit die Füllung vorbereiten: Kürbis schälen, entkernen und in Stücke schneiden. In Wein oder Salzwasser zugedeckt weich kochen. [image: 037] l Kochflüssigkeit abgießen und beiseite stellen. Kürbis noch heiß pürieren oder durch ein Sieb passieren. In ein feinmaschiges Sieb geben und gut abtropfen lassen.

 

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche ca. 3 Millimeter dick ausrollen. Eine Quicheform damit belegen. Dabei den Rand hochziehen. Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen. Zugedeckt kalt stellen.

 

Für die Füllung Butter bei kleiner Hitze flüssig werden lassen. Beide Mehlsorten beigeben und kurz andünsten. Kürbiskochwasser unter Rühren dazugießen und aufkochen. Sahne oder Milch nach und nach beigeben. Die Sauce auf kleiner Hitze ca. 7 Minuten dickflüssig einkochen lassen, würzen.

 

Ausgekühlte Sauce mit Kürbispüree, geriebenem Käse und verquirlten Eiern gründlich vermischen. Masse gleichmäßig auf dem Teigboden verteilen. Kürbisquiche auf der untersten Schiene des auf 220 °C vorgeheizten Backofens 30 bis 40 Minuten backen.
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Kürbis-Gnocchi mit Tomatensauce 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 660 kcal / 2755 kJ

 

 

ca. 750 g Kürbis 
250 g Ricotta 
150 g geriebener Parmesan 
1 Ei 
150 - 200 g Mehl 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
Fett für die Form 
einige Butterstückchen

 

für die Sauce 
500 g Fleischtomaten 
1 EL Olivenöl 
Salz, Pfeffer 
1 Bund Basilikum

 

 

Kürbis in Schnitze schneiden, Kerne entfernen. Auf ein mit Folie belegtes Backblech legen. In der Mitte des auf 170 °C vorgeheizten Backofens ca. 50 Minuten backen (bis er richtig weich ist). Dann Schale entfernen und Kürbis pürieren. Mus in einem feinmaschigen Sieb gut abtropfen lassen (ergibt ca. 300 g).

 

Kürbismus mit Ricotta, 75 g geriebenem Käse und Ei vermischen. Soviel Mehl beigeben, bis der Teig nicht mehr klebt, aber noch weich ist, würzen. Mit zwei Teelöffeln Klößchen formen und portionsweise in kochendem Salzwasser ziehen lassen. Sobald die Gnocchi an die Oberfläche steigen, mit einer Schaumkelle herausnehmen und in eine gefettete feuerfeste Form geben.

 

Für die Sauce Tomaten kurz überbrühen, enthäuten, vierteln und entkernen. Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Im heißen Öl kurz dünsten. Mit Salz, Pfeffer und geschnittenem Basilikum abschmecken. Sauce über die Gnocchi verteilen und den restlichen Reibkäse sowie einige Butterstückchen darüber streuen. Gnocchi in der Mitte des auf 220 °C vorgeheizten Backofens 15 bis 20 Minuten überbacken.

 

Variante Kürbis wie beschrieben garen und pürieren. 200 - 250 g Mehl, 2 verquirlte Eier und 3 EL Sahne unter 300 g Kürbispüree mischen. Salzen und pfeffern. Gnocchi formen, in Salzwasser garen, herausnehmen und auf vorgewärmten Tellern anrichten. ½ Bund fein gehackte gemischte Kräuter in 50 g Butter kurz dünsten, sofort über die Gnocchi verteilen. Viel geriebenen Parmesan darüberstreuen.
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Kürbisauflauf mit dreierlei Käse 

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 405 kcal / 1690 kJ

 

 

ca. 2 kg Kürbis 
feines Meersalz 
ca. 500 g Fleischtomaten 
1 Bund Basilikum 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
5 - 6 EL Mehl 
5 - 6 EL Olivenöl 
1 Kugel Mozzarella (150 g) 
150 g Fontina (ital. Käse) 
Fett für die Form 
100 g geriebener Parmesan

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Scheiben schneiden. Beidseitig leicht salzen und Saft ziehen lassen. Tomaten kurz überbrühen, enthäuten, vierteln und entkernen. Fruchtfleisch klein würfeln. Mit fein geschnittenem Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken.

 

Kürbis mit Küchenkrepp trocken tupfen. Dann beidseitig in Mehl wenden und im erhitzten Öl goldbraun braten. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

 

Mozzarella und Fontina in dünne Scheiben schneiden. Kürbis und Käse lagenweise in eine gut gefettete, feuerfeste Form schichten. Tomatensauce darüber verteilen und mit geriebenem Parmesan bestreuen. Auflauf in der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Backofens ca. 45 Minuten backen. Falls die Oberfläche zu dunkel wird, Form mit Alufolie abdecken.

 

Tipp Statt der frischen Tomaten kann man auch eine große Dose Tomaten verwenden.

Halb Kürbis und halb Zucchini verwenden.
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Kürbis nach Schweizer Art 

ergibt ca. 6 Portionen, pro Portion ca. 595 kcal / 2495 kJ

 

 

1 Kürbis, ca. 2 ½ - 3 kg 
1 Toast- oder Weißbrot, ca. 250 g 
300 g geriebener Greyerzer oder 
mittelalter Gouda 
400 g Crème fraîche 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat

 

 

Den ganzen Kürbis waschen. Einen Deckel abschneiden und beiseite stellen. Kerne, schwammiges Inneres samt wenig Fruchtfleisch auslösen.

 

Toast- oder Weißbrot in Scheiben schneiden, beidseitig rösten, dann in Würfel schneiden.

 

Ausgehöhlten Kürbis abwechselnd mit einer Schicht Brotwürfel, Reibkäse und einigen Esslöffeln Crème fraîche füllen und würzen. So weiter verfahren, bis der Kürbis zu ¾ gefüllt ist. Mit Crème fraîche abschließen. Den Deckel aufsetzen und den Kürbis in Alufolie wickeln.

 

Kürbis auf der untersten Schiene des auf 175 °C vorgeheizten Backofens ca. 2 Stunden backen.

 

Zum Servieren Folie und Deckel entfernen. Kürbisfleisch sorgfältig mit einer Schöpfkelle ablösen und mit der Brot-Käse-Masse zusammen mischen. Auf vorgewärmte Teller verteilen, mit reichlich Pfeffer aus der Mühle übermahlen.

 

Tipp Statt Crème fraîche süße Sahne verwenden.

Und so wird das ganze etwas kalorienärmer: Statt Crème fraîche oder Sahne Geflügeloder Gemüsebrühe mit Curry gewürzt verwenden.
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Gefüllte Patissons 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 590 kcal / 2465 kJ

 

 

4 mittelgroße Patissons 
Salz

 

für die Füllung 
1 Zwiebel 
1 Lauchstange 
2 Möhren 
1 Bund glatte Petersilie 
150 - 200 g Magerquark 
3 Eigelb 
75 g geriebener Parmesan 
Pfeffer aus der Mühle 
Majoran und Oregano 
Fett für die Form

 

für die Sauce  
[image: 042] l trockener Weißwein 
200 g Gorgonzola 
200 g süße Sahne

 

 

Stielansatz der Patissons zurückschneiden. Gemüse in siedendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Herausnehmen, kalt abschrecken, dann einen Deckel wegschneiden und die Patissons bis auf einen Rand von ca. 2 Zentimetern aushöhlen. Bei jungen Exemplaren kann das Innere in kleine Würfel geschnitten und für die Füllung verwendet werden (bei sehr groß gewachsenen, älteren Kürbissen ist der Kernanteil meist zu groß).

 

Für die Füllung Zwiebel, Lauch und Möhren fein würfeln. Petersilie fein hacken. Zusammen mit dem Fruchtfleisch, Quark, Eigelb und geriebenen Käse vermischen. Kräftig mit Salz, Pfeffer und Kräutern abschmecken.

 

Masse in die vorbereiteten Patissons füllen. Nebeneinander in eine gut gefettete feuerfeste Form legen. In der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Backofens ca. 30 Minuten überbacken.

 

Für die Sauce den Wein etwas einkochen lassen. Gorgonzola mit Sahne vermischen und unter ständigem Rühren zum Wein geben. Bei kleiner Hitze sämig einkochen lassen. Mit Pfeffer abschmecken. Die Sauce zu den gefüllten Patissons servieren.

 

Tipp Statt Patissons Rondini oder Squash verwenden.

Vor dem Servieren 2 bis 3 EL geröstete Sonnenblumen- oder Kürbiskerne in die Sauce geben.
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Pikanter Kürbis mit Walnuss 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 525 kcal / 2195 kJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis 
Salz 
50 g Butter 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
75 g Walnüsse 
Fett für die Form 
2 Knoblauchzehen 
je 75 g geriebener Greyerzer 
und Parmesan 
4 EL Crème fraîche

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Salzwasser in einen Topf füllen und die Kürbiswürfel auf einem Siebeinsatz im Dampf ca. 15 Minuten zugedeckt garen. Kürbis herausnehmen und in der mittelheißen Butter schwenken. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

 

Walnüsse grob hacken und unter den Kürbis mischen.

 

Eine feuerfeste Form einfetten und mit Knoblauch ausreiben. Kürbisgemüse darauf verteilen, mit geriebenem Käse bestreuen und mit frischem Pfeffer übermahlen. Ca. 15 Minuten unter dem heißen Grill überbacken. Mit Crème fraîche servieren.
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Kürbis-Käse-Soufflé 

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 360 kcal / 1510 kJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis 
3 EL Wasser 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
75 g Butter 
50 - 75 g Mehl 
0,2 l heiße Milch 
4 - 5 Eigelb 
75 g geriebener Parmesan 
Fett für die Form 
1 EL Semmelbrösel 
5 Eiweiß 
1 Msp. Backpulver

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Stücke schneiden. Mit Wasser zugedeckt weich garen. Dann Kürbis ohne Deckel ausdampfen lassen. Noch heiß pürieren oder durch die Kartoffelpresse drücken. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken. Das Kürbismus in ein feinmaschiges Sieb geben und abtropfen lassen.

 

Butter in einem Topf flüssig werden lassen. Mehl unter Rühren zufügen und bei schwacher Hitze kurz andünsten. Nach und nach die heiße Milch unter kräftigem Rühren dazugießen. Die Sauce ca. 5 Minuten leise köcheln lassen. Ab und zu rühren, damit sie nicht anbrennt. Sobald die Sauce richtig dickflüssig eingekocht ist, Topf von der heißen Kochstelle ziehen und das Kürbismus untermischen. Eigelb und geriebenen Käse zugeben und die Masse wenn nötig nachwürzen.

 

Den Boden einer Souffléform mit ca. 2 l Inhalt einfetten und mit Semmelbröseln bestreuen.

 

Eiweiß mit 1 Prise Salz und Backpulver steif schlagen. Sorgfältig unter die Kürbismasse heben und diese in die vorbereitete Form füllen (nur ¾ voll).

 

Soufflé sofort auf der untersten Schiene des auf 180 °C vorgeheizten Backofens 40 bis 50 Minuten backen. Sofort servieren.

 

Tipp 1 Bund gehackte gemischte Kräuter unter die Kürbismasse geben.
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Kürbisgratin provenzalische Art 

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 295 kcal / 1240 kJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis 
1 Bund Frühlingszwiebeln 
2 Knoblauchzehen 
1 EL Olivenöl 
3 EL Butter 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
je 1 Msp. gemahlener Sternanis, 
Zimt, Fenchel, Nelken 
2 - 3 EL Mehl 
¼ l Milch 
1 Msp. Currypulver 
150 g geriebener Greyerzer 
3 Eier 
Fett für die Form

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Stücke schneiden (ergibt ca. 700 g). Zwiebeln samt grünen Röhrchen und Knoblauch hacken. Öl und 1 Esslöffel Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Kürbis beigeben und kurz mitdünsten, würzen. Kürbis zugedeckt 20 bis 25 Minuten bei kleiner Hitze weich garen.

 

In der Zwischenzeit restliche Butter in einem Topf flüssig werden lassen. Mehl zufügen und darin kurz andünsten. Nach und nach die heiße Milch unter kräftigem Rühren dazugießen. Die Sauce ca. 5 Minuten leise köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.

 

Kürbis mit einer Gabel zerdrücken. Sauce und 100 g geriebenen Käse beigeben und gründlich untermischen. Masse in eine gut gefettete feuerfeste Form füllen. Mit restlichem geriebenem Käse bestreuen. Gratin in der Mitte des auf 180 °C vorgeheizten Backofens ca. 40 Minuten golden überbacken.

 

Tipp Ca. 350 g Kürbiswürfel mit gleich viel Zucchini oder Kartoffeln weich garen.
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Eier im Kürbisnest 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 275 kcal / 1145 kJ

 

 

4 Rondini oder 4 kleine Patissons 
½ l Gemüsebrühe 
Fett für die Form 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
4 EL gehackte gemischte Kräuter 
4 - 8 Eier 
8 EL geriebener Parmesan

 

 

Von den Kürbissen je einen Deckel wegschneiden. Kerne und faserige Teile entfernen. Ca. 10 Minuten in der heißen Brühe garen und dann abgießen. 1 Tasse Kochflüssigkeit beiseite stellen.

 

Kürbisse in eine gefettete feuerfeste Form setzen. Innen mit Salz, Pfeffer und gehackten Kräutern würzen. Je 1 Esslöffel geriebenen Käse hineinstreuen und die aufgeschlagenen Eier auf die Kürbisse verteilen. Restlichen geriebenen Käse darüber streuen und die beiseite gestellte Brühe in die Form gießen. Form mit Alufolie zugedeckt in die Mitte des auf 220 °C vorgeheizten Backofens schieben und die Kürbisse ca. 20 Minuten backen. Dann Folie entfernen und weitere 10 Minuten überbacken. Sofort servieren.
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Kürbis aus Pfanne und Topf

Lange Zeit wurde das Potential von Kürbis verkannt. Erst durch die zunehmende Rückbesinnung auf heimisches Gemüse wurde er wieder in die Kochtöpfe geholt - inzwischen schätzen ihn nicht nur Sterneköche. Aus dem orangeroten Fruchtfleisch lassen sich herrlich cremige Suppen oder fruchtig-frisches Gazpacho zubereiten. Besonders raffiniert sind die knusprig gebackenen Küchlein, Puffer oder zarten Pfannkuchen. Wählen Sie ganz nach Belieben aus den Rezepten in diesem Kapitel und lassen Sie sich von dem abwechslungsreichen Gemüse verzaubern.

 

Je größer die Sorte, umso schwieriger lässt sich der Kürbis zerteilen. Am besten entfernt man zunächst den Stielansatz. Dann mit einem stabilen Messer oben in den Kürbis einstechen und längs nach unten durchschneiden. Den Kürbis entweder ganz halbieren oder Schnitze herausschneiden. Anschließend mit einem großen Löffel die Kerne und das faserige Fruchtfleisch herausschaben und mit einem scharfen Messer die Schale entfernen.




Kürbis-Pfannkuchen 

ergibt 4 Portionen, pro Portion ca. 460 kcal / 1915 kJ

 

 

ca. 500 g Kürbis 
Salz 
2 EL Olivenöl 
2 Schalotten 
2 Knoblauchzehen 
2 EL gehackte Petersilie 
½ Bund Basilikum 
für den Teig 
150 g Mehl 
Salz 
0,3 l Milch 
3 Eigelb 
1 EL zerlassene Butter 
3 Eiweiß 
1 Msp. Backpulver 
Butterschmalz zum Braten

 

 

Für den Teig Mehl, Salz, Milch, Eigelb und flüssige Butter zu einem glatten Teig verrühren. Zugedeckt 1 Stunde ruhen lassen.

 

Kürbis schälen, entkernen und in feine Würfel schneiden oder raspeln. Leicht salzen, in ein Sieb geben und Saft ziehen lassen.

 

Öl erhitzen. Gehackte Schalotten und geschnittenen Knoblauch darin glasig dünsten. Den gut ausgepressten Kürbis zufügen und unter Wenden braten, bis alle Flüssigkeit verdampft ist. Mit Kräutern, Pfeffer und Salz würzen und die Masse leicht auskühlen lassen.

 

Für den Teig Eiweiß mit Backpulver steif schlagen. Sorgfältig unter den Teig mischen. Kürbis beigeben und aus dem Teig nacheinander im heißen Butterschmalz Pfannkuchen backen. Zur Hälfte zusammenklappen und bis zum Servieren warm halten. Nach Belieben mit geriebenem Käse bestreut servieren.
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Kürbis auf italienische Art 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 280 kcal / 1180 kJ

 

 

4 - 6 kleine junge Patissons oder 
2 Squash 
Salz 
2 - 3 Eier 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
Mehl 
75 g geriebener Parmesan 
ca. 50 g Semmelbrösel 
Butterschmalz zum Braten 
1 - 2 Zitronen 
1 Zweig Zitronenmelisse

 

 

Patissons oder Squash waschen, Stiel- und Blütenansatz entfernen, dann in ca. 2 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Auf beiden Seiten leicht salzen und 30 Minuten ziehen lassen.

 

Eier, Pfeffer und Muskat in einem tiefen Teller verquirlen. Kürbis mit Küchenkrepp gut trocken tupfen. Zuerst in Mehl wenden, anschließend in Ei und einer Mischung aus Käse und Bröseln. Panade gut andrücken. Kürbis sofort im nicht zu heißen Fett beidseitig golden braten. Mit Zitronenschnitzen servieren und mit Zitronenmelisse garnieren.

 

Tipp Eine dicke Tomatensauce zu den Schnitzeln servieren.

Ältere und härtere Kürbisse müssen geschält und anschließend in leicht gesalzenem

Wasser kurz überbrüht werden. Kalt abschrecken und gut trocken tupfen. Dann

nach Rezept panieren und braten.




Kürbispuffer 

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 305 kcal / 1275kJ

 

 

500 g Kürbis 
500 g kleine feste Zucchini 
feines Meersalz 
1 Bund Frühlingszwiebeln 
2 Schalotten 
2 Knoblauchzehen 
½ Bund Petersilie 
4 - 6 Scheiben roher Schinken 
4 - 6 gehäufte EL Mehl 
4 - 5 Eier 
3 - 4 Eigelb 
Pfeffer aus der Mühle 
Butterschmalz zum Braten

 

 

Kürbis schälen und entkernen. Stiel- und Blütenansatz der Zucchini entfernen. Beide Gemüse auf einer Gemüsereibe raspeln. In ein Sieb geben, mit wenig Salz bestreuen und Saft ziehen lassen. Frühlingszwiebeln samt grünen Röhrchen sehr fein schneiden. Schalotten, Knoblauch und Petersilie fein hacken. Schinken in Streifen schneiden.

 

Gemüse im Sieb sehr gut auspressen. Mit den anderen vorbereiteten Zutaten in einer Schüssel mischen. Mehl darüber sieben. Eier und Eigelb zusammen verquirlen, dann gründlich unter die Gemüsemasse mengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

 

Von der Masse mit einem Löffel Portionen ins nicht zu heiße Schmalz geben und die Puffer auf beiden Seiten golden braten.




Gebackene Kürbisküchlein 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 460 kcal / 1935 kJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis 
feines Meersalz 
4 - 6 gehäufte EL Mehl 
250 g Schafskäse (Feta) 
3 Eier  
½ Bund Dill 
Pfeffer aus der Mühle 
Olivenöl zum Braten 
2 EL gehackte Kürbiskerne

 

 

Kürbis schälen, entkernen und auf einer Gemüsereibe raspeln. Leicht salzen, in ein Sieb geben und Saft ziehen lassen.

 

Kürbisraspel richtig gut auspressen und in eine Schüssel geben. Mehl darübersieben. Grob geriebenen Käse, verquirlte Eier und gehackten Dill beigeben und alles zu einer feuchten, aber noch formbaren Masse vermischen. Vorsichtig salzen und pfeffern.

 

Von der Kürbismasse mit einem Löffel Portionen abstechen, in erhitztes Öl geben, flachdrücken und auf beiden Seiten goldbraun braten. Herausnehmen und zugedeckt warm stellen. Vor dem Servieren gehackte Kürbiskerne darüberstreuen.
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Kürbisschnitzel 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 250 kcal / 1040 kJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis 
feines Meersalz 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
2 - 3 Eier 
3 - 4 EL gehackte gemischte Kräuter, 
z. B. Dill, Borretsch, Petersilie 
Mehl 
Butterschmalz zum Braten

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in ½ Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben von beiden Seiten mit Salz bestreuen und 30 Minuten Saft ziehen lassen. Dann mit Küchenkrepp trocken tupfen und mit Pfeffer und Muskat würzen.

 

Eier mit sehr fein gehackten Kräutern verquirlen. Kürbis zuerst in Mehl, dann in Ei wenden. Langsam in mittelheißem Butterschmalz auf beiden Seiten goldgelb braten.

 

Tipp Dazu eine dicke Tomatensauce oder eine Vinaigrette servieren.
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Kürbis-Möhren-Pfanne mit Kräutern 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 250 kcal / 1055 kJ

 

 

500 g Kürbis 
500 g Möhren 
4 - 5 EL Olivenöl 
1 Zweiglein Rosmarin 
2 - 3 EL trockener Weißwein 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
3 - 4 Knoblauchzehen 
2 EL gehackte Petersilie  
½ Bund Basilikum 
50 g geröstete Pinienkerne

 

 

Kürbis schälen und entkernen, Möhren schaben. Beide Gemüse in dünne Scheiben schneiden oder hobeln.

 

Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Vorbereitetes Gemüse und Rosmarin darin unter Wenden braten. Wein angießen und die Gemüse bei kleiner Hitze unter gelegentlichem Wenden weiter braten, bis sie leicht gebräunt sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

 

Knoblauch durchpressen, mit Petersilie mischen und zum Gemüse geben. Kurz vor dem Servieren geschnittenes Basilikum und geröstete Pinienkerne darüberstreuen.

 

Tipp 1 bis 2 fest kochende Kartoffeln schälen, ebenfalls in hauchfeine Scheiben schneiden und mit dem Gemüse braten.
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Gebratener Kürbis mit Knoblauch 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 150 kcal / 630 kJ

 

 

ca. 1,2 kg Kürbis 
feines Meersalz 
2 - 3 Knoblauchzehen 
4 EL Olivenöl 
Pfeffer aus der Mühle 
3 - 4 EL gehackte Petersilie 
einige Tropfen Zitronensaft

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Leicht salzen und Saft ziehen lassen. Dann die Würfel gut trocken tupfen.

 

Knoblauch in Scheibchen schneiden und im erhitzten Öl, ohne Farbe annehmen zu lassen, andünsten. Kürbis zufügen, Temperatur erhöhen, sobald der Kürbis Saft zieht, und nun unter Wenden braten, bis er leicht gebräunt ist. Mit Salz und Pfeffer würzen.

 

Kurz vor dem Servieren gehackte Petersilie darüberstreuen und mit Zitronensaft abschmecken. Geröstetes Brot dazu servieren.

 

Tipp Kürbis mit anderen Gemüsesorten zusammen braten. Gut schmecken z. B. Zucchini, Schmorgurken, Möhren, Zwiebeln, Paprika, Sellerie, Tomaten und Sojasprossen.
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Feine Kürbissuppe 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 445 kcal / 1860 kJ

 

 

ca. 1,2 kg Kürbis 
2 EL Butter  
[image: 053] l trockener Sherry  
[image: 054] l Fleischbrühe 
100 g geschälte gemahlene Mandeln 
125 g Crème double 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
Muskat 
wenig gemahlenen Nelkenpfeffer (Piment) 
50 g geröstete Mandelblättchen

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Würfel schneiden. In der Hälfte der erhitzten Butter andünsten, mit Sherry ablöschen und einkochen lassen. Dann heiße Brühe dazugießen und den Kürbis in ca. 30 Minuten zugedeckt weich garen.

 

Fein gemahlene, leicht geröstete Mandeln zufügen und das Ganze 15 Minuten leise köcheln lassen. Suppe durch ein Sieb passieren, in den Topf zurückgeben und aufkochen.

 

Crème double und restliche Butter nach und nach unter die Suppe rühren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Nelkenpfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren geröstete Mandelblättchen darüber streuen.




Bandnudeln mit Kürbis-Käse-Sauce 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ

 

 

600 g Hokkaido 
60 g Zwiebeln 
1 rote Pfefferschote 
50 g Pecorino (italienischer Käse) 
50 g Butter 
1 Tl Zucker 
3 El Weißweinessig 
Salz 
schwarzer Pfeffer aus der Mühle 
250 g Bandnudeln 
1 Beet Kresse

 

 

Kürbis halbieren, entkernen und schälen. Kürbisfleisch in 2 cm lange, feine Streifen schneiden oder hobeln. Zwiebeln sehr fein würfeln. Pfefferschote waschen, putzen, längs halbieren und ohne Kerne in sehr feine Streifen schneiden. Pecorino fein hacken.

 

30 g Butter in einem Topf schmelzen lassen, Zwiebeln darin 2 Minuten dünsten. Kürbis, Pfefferschote und Zucker zugeben und weitere 2 Minuten dünsten. Essig und 100 ml Wasser zugeben und den Kürbis im geschlossenen Topf 10 Minuten garen, salzen und pfeffern.

 

Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen, dabei 180 ml Nudelwasser auffangen. Käse, Nudeln, restliche kalte Butter und Nudelwasser zum Kürbis geben und bei starker Hitze schnell sämig einkochen. Kresse vom Beet schneiden, mit den Nudeln mischen und in vorgewärmten Tellern servieren.




Kürbis-Gazpacho 

ergibt ca. 6 Portionen, pro Portion ca. 465 kcal / 1945 kJ

 

 

ca. 750 g Kürbis 
3 - 4 feste Fleischtomaten 
2 frische Chilischoten 
1 Gärtnergurke 
2 Knoblauchzehen 
150 g Toastbrot  
[image: 055] l Olivenöl 
3 EL Weißweinessig 
½ l kalte Fleischbrühe 
1 EL edelsüßer Paprika 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
gemahlener Kreuzkümmel 
als Beilage 
2 Tomaten 
2 grüne Paprikaschoten 
1 kleine Gärtnergurke 
1 weiße Zwiebel 
4 Scheiben Toastbrot 
2 EL Butter 
1 Bund gemischte Kräuter, z. B. Petersilie, 
Basilikum, Thymian 
1 unbehandelte Zitrone 
2 hart gekochte Eier

 

 

Kürbis in Schnitze schneiden, Kerne entfernen. Auf ein mit Folie belegtes Backblech legen. In der Mitte des auf 170 °C vorgeheizten Backofens ca. 50 Minuten backen. Dann die Schale entfernen und das Kürbisfleisch pürieren.

 

Tomaten kurz überbrühen, enthäuten und vierteln. Chilischoten und geschälte Gurke ebenfalls entkernen und in kleine Stücke schneiden. Dann mit Tomaten, durchgepresstem Knoblauch, entrindetem Brot, Öl, Essig und Brühe ebenfalls fein pürieren. Mit Paprika, Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel kräftig abschmecken. Für mindestens zwei Stunden in den Kühlschrank stellen und durchziehen lassen.

 

Für die Beilagen die Gemüse putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Bis zum Servieren zugedeckt kalt stellen.

 

Toastbrot in kleine Würfel schneiden und in der erhitzten Butter golden rösten. Kräuter abbrausen, trocken schleudern und fein hacken. Zitrone klein schneiden, gekochte Eier pellen und vierteln. Suppe eiskalt servieren. Die Beilagen separat dazu servieren: Jeder nimmt sich, was er mag und streut es in die Suppe.
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Ratatouille mit Kürbis 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 300 kcal / 1245 kJ

 

 

ca. 750 g Kürbis 
3 grüne Paprikaschoten 
1 - 2 kleine feste Zucchini 
1 - 2 weiße Zwiebeln 
3 EL Olivenöl 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
einige Fenchelsamen 
1 - 2 frische Chilischoten 
2 - 3 feste Fleischtomaten 
125 g Crème double 
1 - 2 EL Weißweinessig  
½ Bund Basilikum 
wenig Thymian

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Paprika vierteln, Stielansätze, innere weiße Rippen und Kerne entfernen, Zucchini und Zwiebeln in nicht zu dünne Scheiben schneiden.

 

Zwiebelringe im mittelheißen Öl glasig dünsten. Kürbis, Paprika und Zucchini beifügen und kurz mitdünsten. Salzen und pfeffern. Fenchelsamen und fein geschnittene Chilischoten darüberstreuen. Alles zugedeckt bei kleiner Hitze 15 bis 20 Minuten garen.

 

Tomaten kurz überbrühen, enthäuten, entkernen und in Scheiben schneiden. Kochflüssigkeit mit Crème double und Essig verrühren. Tomaten zum Gemüse geben, die Sauce darüber gießen. Das Gemüse zugedeckt weitere 10 Minuten garen. Geschnittene Kräuter erst kurz vor dem Servieren über das fertige Gericht streuen.

 

Tipp Zusammen mit der Sauce eine Handvoll schwarzer Oliven mitgaren. Oder 50 g Rosinen zufügen.
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Kürbis-Kartoffel-Suppe 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 255 kcal / 1065 kJ

 

 

1 kg Kürbis (mit den Kernen) 
2 - 3 mehlig kochende Kartoffeln 
1 kleine Lauchstange  
½ TL Kümmel 
1 TL Korianderkörner 
einige weiße Pfefferkörner 
3 EL Butter  
¾ - 1 l Geflügel- oder Gemüsebrühe 
Salz 
125 g süße Sahne 
1 EL gehackte Petersilie 
abgezupfte Thymianblättchen

 

 

Kürbis schälen, entkernen (Kerne beiseite legen) und in Stücke schneiden. Kartoffeln schälen und würfeln. Lauchstange putzen, längs halbieren und in feine Streifen schneiden (Juliennes). Kümmel, Koriander- und Pfefferkörner in einem Mörser zerstoßen.

 

Lauchstreifen in 2 Esslöffeln mittelheißer Butter andünsten. Kürbis, Kartoffeln und Gewürze zufügen und kurz mitdünsten. Dann zudecken und 15 Minuten bei kleiner Hitze garen.

 

Heiße Brühe dazugießen, aufkochen und nun ohne Deckel ca. 25 Minuten köcheln lassen. Suppe pürieren oder durch ein grobmaschiges Sieb streichen.

 

Gründlich gespülte und getrocknete Kürbiskerne in der restlichen mittelheißen Butter unter Wenden knusprig rösten und leicht salzen. Suppe abschmecken, auf vorgewärmte Teller oder Tassen verteilen. Mit je 1 Esslöffel aufgeschlagener Sahne, Kürbiskernen und gehackten Kräutern garnieren.

 

Tipp Suppe in einem kleinen ausgehöhlten Kürbis servieren: Kürbis sauber aushöhlen und im Backofen bei 50 °C erwärmen.

Suppe mit Curry und gemahlenem Kreuzkümmel (Cumin) abschmecken.

Vor dem Servieren gut 50 g geriebenen Parmesan unter die Suppe mischen. Geröstete Brotwürfel dazu servieren.

[image: 058]




Risotto mit Kürbis 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 485 kcal / 2020 kJ

 

 

gut 500 g Kürbis 
3 EL Butter 
¼ l trockener Weißwein 
2 Schalotten 
2 EL Olivenöl 
250 g Risottoreis 
ca. ½ l Geflügelbrühe 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
2 Lorbeerblätter 
50 g geriebener Parmesan 
Muskat 
einige Petersilienblättchen zum Garnieren

 

 

Kürbis schälen, entkernen und in Würfel schneiden. In 1 Esslöffel mittelheißer Butter andünsten.  [image: 059] l Wein dazugießen und den Kürbis zugedeckt bei kleiner Hitze knapp weich garen. Herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen.

 

Fein gehackte Schalotten in 1 Esslöffel erhitzter Butter glasig dünsten. Reis zufügen und kurz dünsten. Mit dem restlichen Wein ablöschen und unter Rühren einkochen lassen. Nach und nach die heiße Brühe dazugießen, so dass der Reis immer nur knapp mit Flüssigkeit bedeckt ist. Mit Salz, Pfeffer und Lorbeer würzen. Risotto im offenen Topf ca. 25 Minuten köcheln lassen, dabei öfter umrühren.

 

Die Hälfte vom Kürbis mit einer Gabel zermusen oder pürieren. Mit Kürbiswürfeln, restlichen Butterstückchen und geriebenem Käse sorgfältig unter den Risotto mischen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Topf von der heißen Kochstelle ziehen und zugedeckt ca. 5 Minuten nachziehen lassen. Vor dem Servieren gehackte Petersilie darüber streuen.

 

Tipp Kürbis in Milch statt Wein weich kochen.

[image: 060]




Kürbiscremesuppe mit Reis 

ergibt ca. für 7 Portionen, pro Portion ca. 220 kcal / 930 kJ

 

 

700 g Kürbis 
2 Zwiebeln 
1 Lauchstange 
2 Möhren 
½ Bund glatte Petersilie 
3 EL Butter 
100 g Risottoreis 
gut [image: 061] l trockener Weißwein 
ca. 1 ¼ l Geflügelbrühe 
250 g süße Sahne 
Salz 
Pfeffer aus der Mühle 
Kürbiskerne 
1 Bund Schnittlauch

 

 

Kürbis schälen und entkernen. Kerne unter fließendem Wasser gründlich spülen und trocknen lassen. Kürbisfleisch in Würfel schneiden. Zwiebeln und Lauch in Ringe, Möhren in Scheiben schneiden. Petersilie fein hacken.

 

Zwiebeln, Lauch (nur das Weiße), Möhren und Petersilie in 2 Esslöffeln mittelheißer Butter glasig dünsten. Kürbis und Reis zufügen und kurz mitdünsten. Mit Weißwein ablöschen und aufkochen. Dann heiße Brühe dazugießen. Kürbissuppe zugedeckt ca. 45 Minuten auf kleiner Hitze köcheln. Nun durch ein Sieb streichen und in den Topf zurückgeben. Sahne dazugießen, salzen und pfeffern. Kürbissuppe auf kleiner Hitze sämig einkochen lassen.

 

Kürbiskerne und das Lauchgrün in der restlichen mittelheißen Butter unter Wenden leicht rösten. Vor dem Servieren zusammen mit den Schnittlauchröllchen über die Suppe streuen.

 

Tipp Lauch durch eine Handvoll Sojasprossen ersetzen.
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Rote Bohnen mit Kürbis 

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 305 kcal / 1285 kJ

 

 

200 g rote getrocknete Bohnen (Kidney 
Bohnen) 
½ l Wasser 
1 Schalotte 
2 Knoblauchzehen 
feines Meersalz 
4 EL Olivenöl 
1 feste Fleischtomate 
1 EL Tomatenmark 
1 rote Pfefferschote 
1 Kräutersträußchen mit Thymian, 
Rosmarin und Petersilie 
ca. [image: 063] l Bohnen-Einweichwasser 
500 g Kürbis 
2 EL Rotweinessig 
2 EL gehackte Petersilie 
Pfeffer aus der Mühle

 

 

Bohnen über Nacht in kaltem Wasser einweichen.

 

Am nächsten Tag Schalotte fein hacken. Knoblauch mit etwas Salz im Mörser zerstoßen. Beides in 1 Esslöffel erhitztem Öl andünsten. Eingeweichte, gut abgetropfte Bohnen beigeben und mitdünsten. Tomatenviertel, -mark, Pfefferschote und Kräuter beigeben. Erst mit ¼ l Einweichwasser aufgießen, Bohnengericht zugedeckt 30 bis 40 Minuten bei kleiner Hitze garen. Nach Bedarf noch Bohnenwasser nachgießen.

 

Inzwischen Kürbis schälen, entkernen und in Schnitze schneiden. Beidseitig leicht salzen und Saft ziehen lassen. Dann trocknen und in den restlichen 3 EL erhitztem Öl goldbraun braten.

 

Bohnengericht mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Gebratenen Kürbis darauf anrichten. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

 

Tipp Bohnen aus der Dose nehmen
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Süßer Kürbis

Wer Raffiniertes liebt, wird in diesem Kapitel fündig. Aufgrund der großen Sortenvielfalt und seines neutralen bis nussigen Eigengeschmacks lassen sich aus Kürbis nicht nur feine Süßspeisen wie Kürbismus mit Kakao, Pudding mit Rosinen zubereiten, sondern auch saftige Kuchen und Torten mit Nüssen, Schokolade oder Karamell. Auch für fruchtig-frische Konfitüren ist er wunderbar geeignet.

 

Doch Kürbis kann man nicht nur auf vielfältige Weise verspeisen, auch als Dekoobjekt macht er eine gute Figur: In der Halloweenzeit lassen sich lustige Gesichter in die organgefarbenen Köpfe schneiden. Und dann gibt es noch die kleinen Zierkürbisse, mit denen man im Herbst Terrasse, Balkon oder Wohnung dekorieren kann. Ob er ein Speiseoder Zierkürbis ist, hängt jedoch nicht von der Größe, sondern von seinem Cucurbitacin-Gehalt ab. Dieser bitter schmeckende Stoff ist in großen Mengen giftig und wird auch beim Kochen nicht zerstört.

Durch eine kleine Geschmacksprobe des rohen Kürbisfleisches lässt sich leicht feststellen, ob der betreffende Kürbis genießbar ist.




Kürbismus mit Kakao 

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 285 kcal / 1195 kJ

 

 

ca. 2 kg Kürbis 
75 g ungezuckertes Kakaopulver 
5 - 6 EL Zucker 
Puderzucker 
200 g süße Sahne

 

 

Kürbis samt Schale in Schnitze schneiden und die Kerne entfernen. Auf ein mit Folie belegtes Blech legen. In der Mitte des auf 180 °C vorgeheizten Backofens 35 bis 45 Minuten backen, bis der Kürbis weich ist.

 

Kürbis herausnehmen, schälen und durch ein Sieb passieren. Kakao und Zucker darunter mischen und das Mus ein zweites Mal direkt auf eine Platte durchpassieren. So aufhäufen, dass ein lockerer Berg aus feinen »Nüdelchen« entsteht. Dessert für mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.

 

Das Dessert vor dem Servieren mit Puderzucker überstäuben und flaumig geschlagene Sahne dazu servieren.

 

Tipp Kürbis mit Zimtpulver oder Vanillinzucker aromatisieren.
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Kürbispudding mit Rosinen 

für eine Quicheform von ca. 26 cm Durchmesser, ergibt ca. 8 Portionen, pro Portion ca. 275 kcal / 1150 kJ

 

 

150 g altbackenes Toastbrot oder Brioche 
¼ l Milch 
600 g Kürbis (geputzt) 
100 g Zucker 
250 g helle Rosinen 
3 - 4 Eier 
1 Päckchen Vanillinzucker 
Fett für die Form

 

 

Brot klein schneiden und in der heißen Milch auf kleinster Hitze ca. 5 Minuten quellen lassen.

 

Kürbis in Würfel schneiden und 15 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt weich dämpfen. Zucker zugeben und den Kürbis nun ohne Deckel ausdampfen lassen.

 

Kürbis und eingeweichtes Brot im Mixer pürieren oder durch ein grobes Sieb treiben. Mit Rosinen, verquirlten Eiern und Vanillinzucker vermischen.

 

Masse in die reichlich gefettete Form füllen. In der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Ofens 45 bis 50 Minuten backen.
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Kürbis-Möhren-Muffins 

ergibt 12 Stück, pro Stück ca. 185 kcal / 780 kJ

 

 

ca. 250 g Kürbis 
1 Möhre 
50 g Rosinen 
3 EL Orangenlikör 
250 - 300 g Mehl 
1 Päckchen Backpulver 
75 g Zucker 
je 1 Prise Salz und Muskat 
1 Msp. gemahlener Ingwer 
2 Eier 
knapp [image: 067] l Milch 
4 - 5 EL Nussöl (Walnuss-, Haselnuss- oder 
Sonnenblumenöl) 
ca. 12 Papierförmchen mit 6 - 7 Zentimeter 
Durchmesser

 

 

Kürbis schälen und entkernen (ergibt ca. 150 g). Möhren schälen. Beides auf der Gemüsereibe raspeln. In ein Sieb geben und abtropfen lassen. Rosinen in Orangenlikör einweichen und ca. ½-¾ Stunde darin quellen lassen.

 

Mehl, Backpulver, Zucker, Salz, Muskat und Ingwer in einer Schüssel vermischen. Eier, Milch und Öl zusammen verquirlen. Nach und nach zum Mehl gießen. Kräftig rühren und schlagen, bis der Teig glatt ist und Blasen wirft. Gut ausgepresste und mit Küchenkrepp getrocknete Gemüseraspeln und Rosinen unter den Teig mischen.

 

Masse sofort in die Papierförmchen verteilen. Auf ein Backblech stellen und die Muffins in der Mitte des auf 175 °C vorgeheizten Backofen 40 bis 50 Minuten backen.
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Kürbis-Schoko-Torte 

für eine Springform von ca. 22 cm Durchmesser, ergibt ca. 10 Stück, pro Stück ca. 340 kcal / 1430 KJ

 

 

ca. 1 kg Kürbis (geputzt ca. 800 g) 
150 g Zartbitter-Schokolade 
150 g Puderzucker 
150 g weiche Butter  
1 - 2 EL Kakaopulver 
1 Päckchen Vanillinzucker 
1 Msp. Zimtpulver 
Fett für die Form

 

zum Verzieren 
2 EL Crème fraîche (ca. 50 g) 
75 g Zartbitterschokolade 
Kakaopulver

 

 

Kürbis entkernen, die Schale entfernen und in Stücke schneiden. Kürbis mit 3 Esslöffeln Wasser zugedeckt 15 bis 20 Minuten garen. Ohne Deckel auf der heißen Herdplatte gut ausdampfen lassen. Noch heiß pürieren oder durch die Kartoffelpresse drücken. Kürbismus in ein feinmaschiges Sieb geben und gut abtropfen lassen. Ergibt ca. 450 g ziemlich »trockenes« Mus (Masse besser nachwiegen).

 

Schokolade in kleine Stücke brechen und im warmen Wasserbad schmelzen. Puderzucker dazusieben und gründlich mit der Schokolade vermischen. Nach und nach die (zimmerwarme) weiche Butter darunter rühren. Dann Kakaopulver, Vanillinzucker, Zimtpulver und Kürbismus beigeben.

 

Den Boden einer Springform mit Backpapier belegen, Boden und Rand einfetten. Kürbismasse einfüllen und die Oberfläche glatt streichen. Torte zugedeckt über Nacht im Kühlschrank fest werden lassen.

 

Am nächsten Tag für die Verzierung Crème fraîche in einem Topf aufkochen. Klein gehackte Schokolade beigeben und unter ständigem Rühren schmelzen, aber nicht kochen lassen, dann die Torte damit überziehen. Im Kühlschrank fest werden lassen. Vor dem Servieren mit wenig Kakaopulver überstäuben.
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Kürbis-Walnuss-Kuchen 

für eine Kastenform mit ca. 30 cm Länge, ergibt ca. 20 Stück, pro Stück ca. 330 kcal / 1380 kJ

 

 

ca. 500 g Kürbis 
250 g zimmerwarme Butter 
250 g Zucker 
4 - 5 Eier 
250 g frisch gemahlene Walnüsse 
abgeriebene Schale von 
1 unbehandelten Zitrone 
1 Prise Salz 
250 - 300 g Mehl 
2 TL Backpulver (gestrichen voll) 
Fett für die Form  
[image: 070] l Wasser 
6 EL Zucker 
einige Walnusskerne zum Garnieren

 

 

Kürbis schälen, entkernen und ca. 250 g davon auf einer Gemüsereibe raspeln. In ein Sieb geben und abtropfen lassen. Restlichen Kürbis in feine Scheibchen schneiden.

 

Butter weich und glatt rühren. Zucker und Eier abwechselnd beigeben und die Masse schaumig rühren, bis sich die Zuckerkristalle aufgelöst haben. Gemahlene Nüsse, Zitronenschale, Salz und gut ausgepresste und mit Küchenkrepp getrocknete Kürbisraspeln beigeben. Mehl und Backpulver zusammen vermischen, in die Teigmasse sieben und gründlich untermischen. Eine Kastenform mit Backfolie auslegen und gut einfetten. Teigmasse einfüllen und den Kuchen auf der untersten Schiene des auf 180 °C vorgeheizten Backofens 60 bis 75 Minuten backen. Stäbchenprobe machen, evtl. mit Folie abdecken, damit der Kuchen nicht zu dunkel wird.

 

Wasser und die 6 Esslöffel Zucker ca. 10 Minuten köcheln lassen. Restlichen Kürbis beigeben und im Zuckersirup glasig werden lassen. Herausnehmen und gut abtropfen lassen.

 

Kürbiscake in der Form etwas auskühlen lassen, dann stürzen. Mit den Kürbisscheibchen und den Walnusskernen garnieren.
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Kürbiskuchen mit Karamell 

für eine runde Back- oder Auflaufform von ca. 24 cm Durchmesser, ergibt ca. 10 Stück, pro Stück ca. 235 kcal / 990 kJ

 

 

6 EL Zucker 
1 Stückchen Butter 
Fett für die Form 
ca. 1,5 kg Kürbis 
Saft und Schale von 1 unbehandelten 
Orange  
2 - 3 EL Mehl 
3 EL Orangenlikör 
3 EL süße Sahne 
1 Päckchen Vanillinzucker 
250 g Puderzucker 
4 Eier

 

 

Zucker mit Butter in einer beschichteten Pfanne hellbraun karamellisieren. Pfanne von der heißen Kochstelle ziehen und ⅛ l Wasser dazugießen. Karamell bei mittlerer Hitze sirupartig einkochen, dann in die reichlich gefettete Form gießen.

 

Kürbis schälen, entkernen und in Stücke schneiden. Mit Orangensaft und -schale zugedeckt weich kochen. Dann Kürbis ohne Deckel gut ausdampfen lassen. Pürieren und in einem feinmaschigen Sieb abtropfen lassen.

 

Nach und nach das Mehl unter das Kürbispüree rühren. Orangenlikör, Sahne, Vanillin- und Puderzucker gründlich darunter mischen. Eier verquirlen und ebenfalls beigeben. Masse nur ¾ hoch in die vorbereitete Form füllen. Im unteren Teil des auf 180 °C vorgeheizten Ofens 50 bis 55 Minuten backen.

 

Kürbiskuchen in der Form leicht auskühlen lassen, dann auf eine Platte stürzen.




Kürbiswähe 

für eine Quicheform von ca. 28 cm Durchmesser, ergibt ca. 10 Stück, pro Stück ca. 545 kcal / 2270 kJ

 

 

für den Teig 
250 g Mehl 
½ TL Salz 
100 g geschälte gemahlene Mandeln 
100 - 150 g Butter 
ca. 4 EL kaltes Wasser

 

für die Füllung 
ca. 1 kg Kürbis 
¼ l süßer Weißwein oder Apfelsaft 
2 Eier 
100 g brauner Zucker 
150 g Mascarpone 
(ital. Doppelrahmfrischkäse) 
je 1 Msp. Zimt-, Nelken- und 
Macispulver (Muskatblüte) 
1 Prise Salz 
abgeriebene Schale von 
1 unbehandelten Orange 
2 EL geröstete Mandelstifte 
Puderzucker

 

 

Für den Teig Mehl, Salz, 50 g gemahlene Mandeln und klein gewürfelte Butter auf eine Arbeitsfläche häufen. Mit einem großen Küchenmesser durchhacken. Wasser zugeben und alles mit den Händen rasch zu einem geschmeidigen Teig zusammenfügen. In Folie gewickelt 1 Stunde kalt stellen.

 

In der Zwischenzeit die Füllung vorbereiten: Kürbis schälen, entkernen und in Stücke schneiden. In Wein oder Apfelsaft zugedeckt weich kochen. Noch heiß pürieren oder durch ein Sieb passieren. Kürbispüree in den Topf zurückgeben und unter Rühren zu einem dicken Mus einkochen, dann erkalten lassen.

 

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche ca. 3 Millimeter dick ausrollen. Ein rundes gewelltes Backblech oder eine Springform damit auslegen. Dabei den Rand hochziehen. Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen und restliche gemahlene Mandeln daraufstreuen. Zugedeckt kalt stellen.

 

Eier und Zucker schaumig rühren. Frischkäse, Gewürze, Salz, Orangenschale und Kürbismus daruntermischen. Füllung gleichmäßig auf dem Teigboden verteilen. Wähe sofort auf der untersten Schiene des auf 220 °C vorgeheizten Backofens ca. 40 Minuten backen. Noch warm mit gerösteten Mandelstiften bestreuen und dick mit Puderzucker überstäuben.




Kürbis-Gugelhupf mit Rosinen 

für eine Gugelhupfform von ca. 22 cm Durchmesser, ergibt ca. 15 Stück, pro Stück ca. 255 kcal / 1075 kJ

 

 

500 g Kürbis (ca. 300 g geputzt) 
3 EL Wasser 
20 g frische Bäckerhefe 
1 EL Zucker 
500 g Mehl 
100 g Puderzucker 
100 g weiche Butter 
1 TL Salz 
100 g Rosinen 
ca. 6 EL Milch 
Fett für die Form 
50 g Mandelblättchen

 

 

Kürbis schälen, entkernen und würfeln. Mit Wasser zugedeckt weich kochen. Flüssigkeit abgießen und Kürbis ausdampfen lassen. Dann durch ein grobmaschiges Sieb in eine Schüssel streichen.

 

Hefe mit Zucker vermischen und unter das Kürbispüree geben. Mehl und Puderzucker dazusieben und untermischen. Nach und nach weiche Butterstückchen, Salz und Rosinen gründlich unter die Masse rühren. Falls der Teig zu fest ist, wenig Milch dazugeben, bis die Konsistenz weich und geschmeidig wird. Teig von Hand oder in der Küchenmaschine ca. 10 Minuten kneten und schlagen. Über Nacht zugedeckt im Kühlschrank gehen lassen.

 

Gugelhupfform reichlich einfetten und mit Mandelblättchen ausstreuen. Teig satt einfüllen und nochmals zugedeckt bei Zimmertemperatur gehen lassen. Gugelhupf auf der untersten Schiene des auf 200 °C vorgeheizten Ofens 45 bis 50 Minuten backen (Stäbchenprobe machen).

 

Vor dem Stürzen in der Form etwas abkühlen lassen. Auf einem Kuchengitter erkalten lassen. Mit Butter servieren.

 

Tipp 400 g Mehl und 100 g gemahlene Mandeln unter das Kürbispüree mischen.
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Kürbiskonfitüre mit Aprikosen 

ergibt ca. 5 Gläser à ½ Liter, pro Glas ca. 895 kcal / 3745 kJ

 

 

250 g getrocknete Aprikosen 
(ungeschwefelt) 
ca. ¼ l Wasser  
ca. 1,5 kg Kürbis 
2 Vanilleschoten 
Saft von 1 Zitrone 
750 g - 1 kg Puderzucker

 

 

Aprikosen mit siedend heißem Wasser übergießen und über Nacht quellen lassen.

 

Kürbis schälen, entkernen und in kleine Stücke schneiden (ergibt ca. 1 kg Fruchtfleisch). Mit dem Aprikosen-Einweichwasser ca. 30 Minuten zugedeckt bei kleiner Hitze köcheln. Kürbis pürieren und in den Topf zurückgeben.

 

Kürbis, Aprikosen, aufgeschlitzte Vanilleschoten, Zitronensaft und Zucker aufkochen. Unter Rühren 20 bis 30 Minuten sprudelnd kochen lassen (Gelierprobe machen). Konfitüre in gut gespülte, vorgewärmte Gläser füllen und sofort luftdicht verschließen.

 

Tipp 2 bis 3 Möhren raspeln, zum Kürbis geben und mitkochen.




Kürbiskonfitüre mit Zitrone 

ergibt ca. 3 Gläser à ½ Liter, pro Glas ca. 1255 kcal / 5245 kJ

 

 

ca. 1,5 kg Kürbis 
3 unbehandelte Zitronen 
0,1 l Wasser 
750 g - 1 kg Gelierzucker

 

 

Kürbis in Schnitze schneiden, dann entkernen, Schale entfernen und Fleisch in Würfel schneiden (ergibt ca. 1 kg Fruchtfleisch). Zitrusfrüchte unter fließend warmem Wasser gründlich bürsten. Mit der Schale in sehr dünne Schnitze schneiden.

 

Kürbis, Zitrusfrüchte und Wasser in einem weiten Topf aufkochen. Bei mittlerer Hitze 20 bis 30 Minuten zugedeckt köcheln lassen.

 

Gelierzucker beigeben und die Konfitüre unter ständigem Rühren zum Kochen bringen. Ca. 5 Minuten sprudelnd einkochen lassen (Gelierprobe machen). Kürbiskonfitüre sofort in gut gespülte vorgewärmte Gläser randvoll einfüllen und luftdicht verschließen.

 

(Foto auf Seite 124)





Alphabetisches Rezeptverzeichnis



Ausgebackene Kürbisblüten



Bandnudeln mit Kürbis-Käse-Sauce



Eier im Kürbisnest



Feine Kürbissuppe



Gebackene Kürbisküchlein

Gebratene Patissons

Gebackener Kürbis mit Putenbrust

Gebratener Kürbis mit Knoblauch

Gedämpfter Kürbis mit Käse

Gefüllte Kürbisblüten

Gefüllte Patissons

Gefüllter Kürbis



Hühnerragout mit Kürbis



Kürbis auf italienische Art

Kürbis Bolognese

Kürbis nach Schweizer Art

Kürbisauflauf mit dreierlei Käse

Kürbis-Chutney

Kürbiscremequiche mit Parmesan

Kürbiscremesuppe mit Reis

Kürbis-Gazpacho

Kürbis-Gnocchi mit Tomatensauce

Kürbisgratin provenzalische Art

Kürbis-Gugelhupf mit Rosinen

Kürbis-Kartoffel-Suppe

Kürbis-Käse-Soufflé

Kürbiskonfitüre mit Aprikosen

Kürbiskonfitüre mit Zitrone

Kürbiskuchen mit Karamell

Kürbis-Möhren-Muffins

Kürbis-Möhren-Pfanne mit Kräutern

Kürbismus mit Kakao

Kürbis-Pfannkuchen

Kürbispudding mit Rosinen

Kürbispuffer

Kürbissalat

Kürbissauce für Nudeln

Kürbisschnitzel

Kürbis-Schoko-Torte

Kürbis-Steinpilz-Ragout

Kürbis-Tomaten-Pfanne

Kürbiswähe

Kürbis-Walnuss-Kuchen

Kürbis-Zucchini-Gratin



Lammkoteletts mit karamellisiertem Kürbis

Lasagne mit Kürbisragout



Marinierter Kürbis

Pikanter Kürbis mit Walnuss



Quiche provençal



Ratatouille mit Kürbis

Rinderbouillon mit Kürbis und Sojasprossen

Risotto mit Kürbis

Risotto mit Kürbisblüte

Rote Bohnen mit Kürbis



Spaghettikürbis mit Zitronensauce



Überbackene Kürbisschnitzel

Überbackener Spaghettikürbis






Die Abkürzungen in diesem Buch

Gewichtseinheiten



	g	Gramm	1 g = 0,001 kg
	kg	Kilogramm	1 kg = 1000 g


Maßeinheiten



	EL	Esslöffel	gemeint ist ein gestrichener Esslöffel
	TL	Teelöffel	gemeint ist ein gestrichener Teelöffel




	ml	Milliliter	1 ml = 0,001 l
	l	Liter	1 l = 1000 ml


weitere Abkürzungen

Msp. Messerspitze



	kcal	Kilokalorien	beschreibt den Energiewerte von Nahrungsmitteln
	kJ	Kilojoule	beschreibt ebenfalls den Energiewerte von Nahrungsmitteln 1 kcal sind ca. 4,19 kJ
			Frisches Kürbisfleisch hat ca. 25 kcal / 105 kJ pro 100 g


Umrechnung der Temperaturen für andere Herdarten

Es können hier nur Zirka-Werte angegeben werden - denn die Angaben unterscheiden sich von Herd zu Herd. Um optimale Back- und Bratergebnisse zu erzielen, sollten Sie mit einem Backofenthermometer arbeiten. Lesen Sie auch in der Gebrauchsanweisung Ihres Herds nach.



	Ober- / Unterhitze 160 °C	Heißluft 140 °C	Gas Stufe 1 - 2
	Ober- / Unterhitze 180 °C	Heißluft 160 °C	Gas Stufe 2 - 3
	Ober- / Unterhitze 200 °C	Heißluft 180 °C	Gas Stufe 3 - 4
	Ober- / Unterhitze 220 °C	Heißluft 200 °C	Gas Stufe 4 - 5
	Ober- / Unterhitze 250 °C	Heißluft 230 °C	Gas Stufe 6
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