Petra Miller-Jani und Joachim Skibbe

Kostliche
Kurbis-Kuche

Vegetarische
Rezepte

Mit Cartoons

()O\(Q von Renate Alf

verlag



Petra Mdiller-Jani und Joachim Skibbe

Kostliche Kurbis-Ktiche



Petra Mller-Jani und Joachim Skibbe

Kostliche Kiirbis-Kiiche

Vegetarische Rezepte

Mit Cartoons von Renate Alf

palo



Inhaltsverzeichnis

Der Kiirbis ~ bunt, gesund und lecker

Die groRe Kiirbiswelt

Kiirbis im Garten

Gewiirze rund um den Kiirbis

Geheimtipps aus der Kiirbiskiiche

Das sollten Sie noch wissen

Praktische Tipps

Rezeptteil:

Die Hauptsache zuerst -
Gemiisegerichte

Als Vorspeise viel zu schade -

Suppen und Eintopfe

Nun kommt das Beste -
Pikantes aus dem Backofen

Die leckersten Nebensachen der Welt -

Beilagen und Snacks

24

2q

36

3q

40

44

72

az

128



Inhaltsverzeichnis

Frisch und munter -

Salate rund um den Kiirbis 148
Kiirbis mit Pep -

Saucen, Dips und Partyhits 160
Dessert gefillig -

SiiRes mit Kiirbis 170

Fiir Feinbacker und Feinschmecker -

Kuchen, Muffins und Pies 186
Die Autoren 208
Die lllustratorin 210
Bezugsquellen 21
Verzeichnis der Rezepte 212



Ausgewaihlte Gartenkiirbis-Sorten

Eichelkiirbis (Acorn)

Aussehen: 800 g bis 1 kg schwere Kirbisse mit fester, glatter Schale.
Erdbeerformige Friichte mit Langsrippen, die farblich von orange tber
dunkelgriin bis eierschalenfarben variieren. Das Fruchtfleisch ist sehr fein-
faserig und gelborange.

Verwendung in der Kiiche: Eichelkirbisse haben einen leicht siiBen Ge-
schmack von Nuss, Honig und Zimt. Sie sind ideal zum Braten, Backen,
Fillen, flir Piirees und Suppen, GemUsegerichte und auch roh fiir Salate.
Lagerung: Eichelkirbisse kénnen im Keller bis zu 6 Monate aufbewahrt
werden, ihr Geschmack wird durch das Lagern noch besser.

Besonderes: Handliche GroBe, leicht zu verarbeiten.

Spaghettikiirbis

Aussehen: 1 bis 3 kg schwere Kiirbisse mit fester, glatter Schale. Sie sind
oval, einfarbig oder auch gestreift. Sie kdnnen sowohl im unreifen Zustand
(beigegriinliches Aussehen) als auch im ausgereiften Zustand (weif bis
kraftig gelb) geerntet und zubereitet werden. Unreife Exemplare haben eine
weiche Schale und nur kleine Kerne, wohingegen ausgereifte Spaghetti-
kirbisse eine harte Schale und gréBere Kerne besitzen.

Verwendung in der Kiiche: Das Fruchtfleisch lasst sich nach dem Kochen
des ganzen Kiirbis mit einer Gabel in spaghettidhnliche, lange Faden lockern
und auch wie Nudeln verzehren. Unreif geerntete Spaghettikirbisse missen
weder geschalt noch entkernt werden. Spaghettikiirbisse sind genau das
Richtige zum Braten, flr Pirees, Suppen, Gratins und Gemusegerichte.
Lagerung: Bei kiihler und luftiger Lagerung sind Spaghettikirbisse bis zu
12 Monate haltbar und zum Essen auch dann immer noch ausgezeichnet.

Patisson (Kaisermiitze, Scallopini, Kammmuschel)

Aussehen: Miitzenférmige Kirbisse mit zarter, diinner Schale, die an einen
Kinderkreisel, ein Ufo oder einen Diskus mit gewelltem Rand erinnern.
Farblich variieren sie von elfenbeinfarben tiber krokusgelb bis grlin gestreift.
Verwendung in der Kiiche: Das Fruchtfleisch ist zart und neutral, jedoch
aromatischer als das von Zucchini. Auch gréBere Exemplare besitzen noch
eine weiche Schale und missen nicht geschalt werden. Patissons eignen
sich ideal zum Backen, woflir sie unterschiedlich gefiillt werden kdnnen.
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Die groBe Kiirbiswelt

Aber auch zum Grillen, fiir Gemiisegerichte und sogar roh im Salat sind
sie eine Delikatesse.

e lagerung: Die ganzen Friichte kdnnen mindestens 1Woche im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.
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Mini-Patisson

e Aussehen: Die kleinen Exemplare werden sehr friih geerntet und sehen
aus wie kleine griine, gelbe oder cremefarbene Kreisel.

e Verwendung in der Kiiche: Mini-Patissons haben eine etwas festere Kon-
sistenz als Zucchini. Am dekorativsten sind sie, wenn sie im Ganzen gegrillt,
gekocht oder blanchiert werden. Sie sind ein idealer Salatzusatz — vorher
wenige Minuten blanchieren —, aber auch eine leckere Uberraschung fiir
Grillpartys oder GemUsegerichte.

e lagerung: Mini-Patissons halten sich im Kiihlschrank 1 Woche.

e Besonderes: So schon sich Mini-Patissons auch als Dekoration in Obst-
schalen machen, von allen Zierkirbissen schmecken sie am besten!

Rondini (Ronde de Nice)

e Aussehen: Etwa 250 g schwere, dunkelgriine und kugelrunde Kirbisse mit
glatter Schale und etwa 15 cm Durchmesser. Rondini sehen aus wie runde
Zucchini. lhre Schale ist genau wie bei Zucchini griin bis hellgriin gestreift.
Praktisch ist, dass Sie junge Rondini nicht schalen missen und auch ihre
wenigen Kerne mitessen kénnen.

e Verwendung in der Kiiche: Das Fruchtfleisch ist hell und im Geschmack
ahnlich wie das von Zucchini. Rondini sind ideal zum Fllen und Schmoren.
Sie kénnen einfach wie Zucchini zubereitet und verwendet werden.

e lagerung: Junge Rondini sind im Kiihlschrank bis zu 3 Wochen haltbar,
reife Exemplare monatelang.
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Gelbe und griine Zucchini

e Aussehen: Zucchini werden meist geerntet, wenn sie noch jung sind. lhre
Schale ist weich, tiefgrlin oder hellgriin bis hellgelb und ohne Kerne. Zucchini
werden nicht geschalt. Nur bei ganz groBen Exemplaren ist es ratsam, die
harte Schale zu entfernen.

e Verwendung in der Kiiche: Ihr Ertragreichtum im Garten, ihre unkompli-
zierte Handhabung und die kurze Garzeit in der Kiiche haben Zucchini zu
Kiichenfavoriten gemacht. Man schatzt sie nicht nur zum Kochen, Diinsten,
Grillen, Backen und Fiillen, sondern auch als Gratin oder in einem Salat.
Zucchini garen Sie, genau wie alle anderen Gartenkiirbisse, am besten im
eigenen Saft.

e lagerung: Im Kihlschrank kénnen Zucchini etwa 1 Woche aufbewahrt
werden.

e Besonderes: Lasst man Zucchini ungehindert auswachsen, so konnen
sie beachtliche GréBen annehmen. Bei unseren franzésischen Nachbarn
bezeichnet man diese reifen Sommerkiirbisse oder Gartenkiirbisse als
»Courge«. »Courgettes« heiBen dort die kleinen, zarten und unreif ge-
ernteten Exemplare.

13



Die Hauptsache zuerst -
Gemiisegerichte
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Die Hauptsache zuerst — Gemisegerichte

Kiirbis-Tomaten-Gemiise Nﬁ

Gewdirze sind mehr als nur Appetitanreger und Gaumenschmeichler: Sie sind Ver-
dauungshelfer, Schutz vor Krankheitserregern, Fit- und Muntermacher. Wer klug
wirzt, bereichert nicht nur den Speisezettel, sondern tut auch der Gesundheit und
der Psyche etwas Gutes.

Fiir 4 Personen

350 g Tomaten

700 g Kiirbis

100 g Kartoffein

1 kleine frische griine Chilischote

1 -2 EL Olivendl

1% TL Fenchelsamen

1% TL frisch geriebener Ingwer

1 TL Kurkuma

1 Prise frisch geriebener Muskat

1 TL Meersalz

1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
zerstollene Samen von 3 Kardamomkapseln

So wird’s gemacht:

1) Tomaten waschen, in kochend heilem Wasser blanchieren und enthduten.

2) Kiirbis und Kartoffeln waschen, schélen und in Wiirfel schneiden. Chili
entkernen und klein schneiden.

3) Oliveno! erhitzen und Fenchelsamen goldbraun anrdsten. Dann Ingwer,
Chili und Kurkuma hinzufligen und nach einigen Sekunden auch die Kar-
toffeln. Haben die Kartoffeln nach wenigen Minuten eine leicht goldbraune
Farbe angenommen, die Kiirbiswiirfel hinzugeben und unter standigem
Rihren 5 Minuten rosten.

4) Die Tomaten klein schneiden und dazugeben. Das Gericht zugedeckt auf
mittlerer Flamme kocheln lassen, bis es gar ist.

5) Mit Muskat, Salz, Pfeffer und Kardamom wiirzen.

Reis, Nudeln oder Fladenbrot machen sich zu diesem Gericht besonders gut.
Oder probieren Sie Kiirbis-Karotten-Frikadellen (siehe Seite 129) dazu.



Als Vorspeise viel zu schade — Suppen und Eintopfe

Kiirbissuppe mit gelbem Mung Dal S

In aller Munde. Mungbohnen zahlen neben Reis zu den populérsten Grundnahrungs-
mitteln Asiens. Nicht ohne Grund, denn Mung Dal ist nicht nur ein groBziigiger Liefe-
rant von wertvollem Eiweil3 und Fett, sondern auch von Mineralstoffen. Und mit seinem
recht hohen Lecithingehalt bringt er auch unsere kleinen grauen Zellen auf Trab.

Fiir 4 Personen

100 g gelber Mung Dal

500 g Kiirbis (zum Beispiel die Riesenkiirbis-Sorte Griiner Hokkaido
oder die Moschuskiirbis-Sorte Muskatkiirbis)

2 EL Olivendl

2 TL frisch geriebener Ingwer

15 TL Asafoetida (kann entfallen)

I Lorbeerblatt

1 TL gemahlener Koriander

1 TL Bockshornkleesamen

Y% TL Kurkuma

1,2 | Wasser

1 — 1% TL Meersalz

15 TL griiner Pfeffer

1 EL Volirohrzucker

2 — 3 EL frisch gehackte Korianderblitter oder Kréuter nach Wahl

eventuell /2 TL Mangopulver

2 — 3 EL frisch gepresster Zitronensaft oder Y2 TL Tamarindenextrakt

So wird’s gemacht:

1) Mung Dal verlesen, waschen und wenn moglich iiber Nacht in Wasser ein-
weichen. Dal anschliefend in einem feinen Sieb unter flieRendem Wasser
waschen und abtropfen lassen.

2) Kiirbis waschen, schélen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

3) In einem 3-Liter-Topf Ol erhitzen, Ingwer, eventuell Asafoetida, Lorbeer,
Koriander, Bockshornkleesamen und Kurkuma wenige Sekunden anrdsten.
Kiirbis darin anbraten und nach wenigen Minuten Mung Dal dazugeben.
Mit dem Wasser auffiillen und etwa 45 Minuten kochen, bis Dal und Kiir-
bis weich sind. (Im Schnellkochtopf brauchen Sie weniger Wasser und die
Kochzeit betrdgt nur 25 — 30 Minuten. Das restliche heie Wasser dann
nach dem Kochen hinzufiigen.)
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4) Lorbeerblatt entfernen. Salz, Pfeffer, Vollrohrzucker, Krduter, eventuell
Mangopulver sowie Zitronensaft oder Tamarindenextrakt in die Suppe
rihren und servieren.

Wer es gerne cremig hat, puriert die Suppe einfach im Mixer oder mit einem
Plrierstab (vorher das Lorbeerblatt entfernen). Mung Dal bekommen Sie in
indischen und asiatischen Lebensmittelldden, im Naturkostladen oder beim
Gewdrzversand (siehe Seite 211).
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Nun kommt das Beste — Pikantes aus dem Backofen

Gebackener Kiirbis mit Kasefiillung w7

Der Kdse der Wahl. Selbst gemachter Frischkése enthalt noch die meisten der unzah-
ligen gesunden Inhaltsstoffe seiner Ausgangssubstanz, der Milch. Am besten gelingt
er mit naturbelassener Rohmilch oder Vorzugsmilch. So und nicht anders wird der
bekémmlichste Kdse iberhaupt schon seit Jahrtausenden in Indien hergestellt. Statt
des selbst gemachten Frischkdses kénnen Sie auch Mozzarella, Feta, Doppelrahm-
Frischkdse oder plrierten Tofu verwenden.

Fiir 4 Personen

1 Hokkaido (etwa 1,5 kg Bruttogewicht)
etwas Olivendl

Fiir den Frischkése:
2 [ Milch
frisch gepresster Saft einer Zitrone
oder statt des selbst gemachten Frischkases:
200 g Doppelrahm-Frischkése, Feta, Mozzarella oder Tofu

Fiir die Fiillung:

500 g Zucchini

2 —4 EL Olivendl

1 TL Kreuzkiimmel

1% TL gemahlener Koriander

1% EL frisch geriebener Ingwer

100 g frisch gehacktes Basilikum

% TL Meersalz

1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

So wird’s gemacht:

1) Backofen auf 200 °C vorheizen. Kiirbis waschen, abtrocknen, einen Deckel
abschneiden und die Schnittstellen mit Olivendl einreiben. Deckel wieder
aufsetzen und Kiirbis 45 — 60 Minuten backen, bis sein Fruchtfleisch weich
ist.

2) In der Zwischenzeit Frischkédse herstellen (Anleitung siehe Seite 42). Kése
nur kurz im Késetuch abhédngen lassen, damit die Molke zwar abtropfen
kann, der Frischkése jedoch sehr weich bleibt.
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3) Zucchini in diinne, langliche Streifen schneiden. 1 — 2 EL Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Kreuzkiimmel darin goldbraun rdsten, nach wenigen
Sekunden Koriander und Ingwer hinzufiigen und anschliefend die Zuc-
chinistifte 5 — 8 Minuten anbraten.

4) Frischkdse aus dem Kédsetuch in eine Schiissel geben und mit 1 — 2 EL
Olivendl weich und geschmeidig kneten. Zusammen mit dem gehackten
Basilikum zu den Zucchini geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5) Den Kiirbis aus dem Backofen nehmen und mit einem Loffel die Kerne
entfernen. Etwas Fruchtfleisch mit dem Loffel herausschaben, unter die
Késefiillung heben und in den Kiirbis fiillen. Nun den Deckel daraufsetzen
und den Kiirbis sofort servieren oder aber im Backofen so lange warm
halten, bis die restlichen Beilagen fertig sind.

Servieren Sie den gebackenen Kiirbis auf einer Platte und schneiden Sie fiir
jede Portion ein beliebig groBes »Kuchenstiick« ab. Die Schale des Hokkaido
kénnen Sie mitessen. Zu diesem Schlemmergericht passen Basmatireis oder
Hirse und viel Salat.

95



Nun kommt das Beste — Pikantes aus dem Backofen

Kiirbisgratin in Orangensaft w7

Andere Lander, andere Sitten — und andere Rezepte. So viele verschiedene Sorten
von Kirbis es rund um den Erdball gibt, in so vielen leckeren Variationen bereitet
man ihn auch zu. Hier ein Rezept unserer franzésischen Nachbarn.

Fiir 4 Personen
Fiir 2 groRe Auflaufformen oder Kasserolen mit Deckel

300 g Feta oder Tofu

1 kg Kiirbis (zum Beispiel die Riesenkiirbis-Sorte Hokkaido
oder Potimarron)

3 —4 TL frisch gehackter Ingwer

Fiir die Marinade:

3 EL Sesamdl oder Sonnenblumendl

frisch gepresster Saft einer halben Orange

15 TL Zitronenpfeffer oder frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Y5 TL Meersalz

Y TL Cayennepfeffer

1 Prise Zimtpulver

1 EL Sesam

G T -
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Aulerdem:
eventuell 1 Orange
frisch gepresster Saft einer halben bis einer Orange
15 TL Meersalz
15 TL Zitronenpfeffer oder frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
eventuell 1 TL Volirohrzucker
2 EL Butter oder Sonnenblumendl
Fett fiir die Form

So wird’s gemacht:

1) Feta oder Tofu in diinne Scheiben schneiden. Die Zutaten fiir die Marina-
de vermischen und den Tofu oder Feta darin marinieren. Wenn moglich,
1 Stunde ziehen lassen. Kiirbis waschen, schélen, entkernen und in sehr
diinne Scheiben schneiden.

2) Zwei Kasserolen oder Auflaufformen einfetten. Backofen auf 225 °C vor-
heizen. In die (erste) Auflaufform abwechselnd die Hilfte der Kiirbisscheiben
und alle Tofuscheiben oder Fetascheiben dachziegelartig hineinlegen. Mit
der Hilfte des Ingwers bestreuen und mit der Marinade des eingelegten
Tofus tibergieen.

3) In die zweite Kasserole oder Form die restlichen K{irbisscheiben schichten.
(Falls erwiinscht, eine Orange schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Scheiben zwischen die Kiirbisscheiben schichten.) Mit dem restlichen
Ingwer bestreuen und den Saft einer Orange dariibergiefen. (Falls Sie
Orangenscheiben zwischen die Kiirbisstiicke legen, geniigt der Saft einer
halben Orange.) Mit Salz, Pfeffer (und eventuell Vollrohrzucker) bestreuen
und Butterflocken oder Ol dariibergeben.

4) Kasserole mit Deckel schliefen und beide Formen im Backofen bei 200 °C
45 — 60 Minuten backen, bis der Kiirbis weich ist.

Statt der Tofuscheiben oder Fetascheiben macht sich auch selbst gemachter
gepresster Frischkdse gut (aus 2 — 2,5 | Milch, Anleitung siehe Seite 42).
Servieren Sie dazu Baguette oder Kiirbisbrot (siehe Seite 112) mit Kirbis-
Sesam-Dip (siehe Seite 165).
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Die leckersten Nebensachen der Welt — Beilagen und Snacks

Hirse mit Kiirbis Nf]

Goldene Kdrner, die es in sich haben. Bei vielen Mineralien und Spurenelementen wie
Eisen und Silicium ist die leckere und bekdmmliche Hirse Spitzenklasse. Dazu kom-
men noch reichlich Lecithin, ungeséttigte Fettsauren, wichtige EiweiBbausteine und
Vitamine der B-Gruppe. Hirse macht nicht nur schon, sondern auch kreativ und lustig.

Fiir 4 Personen

250 g Hirse

250 g Kiirbis

40 g Rosinen

warmes Wasser zum Einweichen der Rosinen
15 TL Kurkuma

1% TL frisch geriebener Ingwer

800 ml Wasser

90 g gerdstete Kiirbiskerne oder Sonnenblumenkerne
1 TL Meersalz

1 -2 EL Olivendl

eventuell etwas frisch gepresster Zitronensaft

So wird’s gemacht:

1) Hirse waschen und — falls méglich — mindestens 1 Stunde in Wasser ein-
weichen.

2) Kiirbis waschen, schélen, entkernen und raspeln. Hirse noch einmal unter
flieBendem Wasser spiilen und abtropfen lassen. Rosinen waschen und in
warmem Wasser einweichen.

3) In einem Topf Hirse, Kiirbisraspel, Kurkuma und Ingwer mit dem Wasser
aufkochen lassen und etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt ko-
cheln lassen. Nach 15 Minuten Kochzeit die Rosinen abtropfen lassen, iiber
die Hirse geben (ohne umzur{ihren) und 5 weitere Minuten mitkochen.
Dann die Hirse 15 — 20 Minuten auf der abgestellten Herdplatte quellen
lassen, den Topf dabei stets geschlossen halten.
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4) In der Zwischenzeit etwa 40 g Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett résten,
bis sie leicht gebrdunt und etwas aufgebldht sind.

5) Salz und Olivendl mit der Gabel unter die Hirse heben. Eventuell mit etwas
Zitronensaft betrdufeln.

6) Die Hirse mit einem Eisportionierer zu schonen Kugeln formen und mit
gerOsteten Kiirbiskernen bestreut servieren.

Hirse mit Klrbis ist eine ausgezeichnete Beilage zu Gemiisegerichten.
Dieses Rezept lasst sich beliebig variieren, sei es mit nur einem Gewiirz oder
mit mehreren wie Ingwerpulver, schwarzem Pfeffer, Cayennepfeffer, Curry,
schwarzen Senfkérnern, Kreuzkimmel oder Garam Masala. Oder aber Sie
geben am Ende frische Petersilie, Basilikum oder Majoran dazu. Probieren
Sie selbst!
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Kiirbis mit Pep -
Saucen, Dips und Partyhits
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Kiirbiskern-Rucola-Sauce ‘-’*\ﬁ’f

Fir jeden Geschmack ist diese milde und késtliche Sauce zu empfehlen. Sei es zu
Spaghetti, Kiirbis-Gnocchi, Ravioli mit Kiirbisfillung oder zu Rosti, diese Kiirbiskern-
Rucola-Sauce wird tiberall begeisterte Fans finden.

Fiir 4 Personen

100 g griine Kiirbiskerne

50 g Rucola

2 EL Butter oder Sonnenblumendl

1 EL Dinkelvollkornmehl oder Weizenvollkornmehl

1 % EL frischer geriebener Ingwer

15 TL frisch geriebener Muskat

% TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

200 ml Wasser oder Gemdisebriihe

200 ml Sahne oder pflanzliche Sahne (siehe Seite 43)
1 TL Meersalz

So wird’s gemacht:

1) Kiirbiskerne fein mahlen. Rucola waschen, trockenschiitteln und fein hacken
oder in einer Kiichenmaschine piirieren.

2) In einem Topf Butter oder Ol erhitzen und das Vollkornmeh! goldbraun
rosten. Nach 1 — 2 Minuten Ingwer, Muskat und Pfeffer und nach 1 weite-
ren Minute die gemahlenen Kiirbiskerne hinzugeben. Alles gut umriihren.
Wenn die Kiirbiskerne einen angenehmen Duft verstrémen, mit Wasser oder
Gemiisebr{ihe und Sahne aufgieBen, aufkochen lassen und Rucola und das
Salz unterriihren. Sauce auf kleiner Flamme 3 — 4 Minuten kdcheln lassen.
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