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5 Tipps fur den runden Genuss (Kurbis)
Kurbis

1) Vitaminbombe: Je kleiner der Kurbis und je kraftiger die Farbe, desto
vitaminreicher ist er.

2) Perfekte Frucht: Der Kirbis sollte ohne Druckstellen sein und beim
Draufklopfen "klingen" - dann ist er reif.

3) Richtig garen: Grol3e Sorten eignen sich gut zum Kochen, Fullen und
Uberbacken. Kleine mit ihrem festeren Fruchtfleisch sind ideal zum Braten.

4) ldeale Begleiter: Kurbis schmeckt auch toll als Ratatouille - mit
Zucchini, Auberginen, Tomaten.

5) Selber ziehen: Kurbiskerne lauwarm waschen, trocknen aufheben und
im

Frahjahr in die Erde stecken.

100g Kurbis enthalten:

25 Kcal; Eisen (blutbildend); Phosphor (f.d. Knochen); Mineralien; 3 der
wichtigsten Vitamine: A, C und E- im Trio ein Super-Zellschutz

Auflauf



Halloween - Topf

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

1 Stuck Kurbis(e), ca. 400 g, ersatzweise 300 g aus dem Glas

400 g Kartoffeln

1 Bund Lauchzwiebel(n)

2 Tomate(n)

80 g Kurbiskerne

Y% Liter Gemusebriuhe
FUCHS Ingwer, gemahlen
FUCHS Curry Wirzpaste
etwas Zucker

Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Kiurbis und Kartoffeln schalen, beim
Kurbis die Kerne entfernen, Kartoffeln waschen und beides in Wurfel
schneiden. Lauchzwiebeln putzen, mit Tomaten waschen und klein schnei-
den. Kurbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten. Alles in
einen Glastopf schichten. Gemusebruhe mit Ingwer, Curry Wurzpaste und
Zucker kraftig wurzen. Bruhe Uber das Gemiuse giel3en und den Topf im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas Stufe 3) ca. 30-35 Minuten ga-
ren.

Kohlenhydrate: 27g / Portion
Fett: 17g / Portion
Eiweil3: 9,99 / Portion

29.8.03 CK

Kartoffel-Apfel- Zwiebelauflauf

Fuar 4 Personen
700 g Kartoffeln
300 g mirbe Apfel
200 g Zwiebeln
20 g Butter
150 g geriebener Hartkase, vorzugsweise Hohlenkase
250 ml saure Sahne
Salz und Pfeffer
Majoran
Muskat
4 EL Kurbiskerne o. Sonnenblumenkerne
Kartoffeln schalen und in feine Scheiben schneiden.
Apfel vierteln, Kerngehause entfernen und grob raspeln.
Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden.



In eine gebutterte ofenfeste Form Apfel, Zwiebeln und Kartoffeln mit et-
was Kéase dazwischen schichten.

Saure Sahne mit Salz, Pfeffer, Majoran und Muskat wirzen und auf die
Masse geben.

Mit dem restlichen Kase bestreuen und

unter Heil3luft 35 Minuten bei 160 Grad Celsius backen. Nach 2/3 der
Backzeit mit den Kurbiskernen bestreuen. Dazu passt ein griner Salat.
Zubereitungszeit: 20 Minuten; Backzeit: 35 Minuten
Variante: Die Halfte der Apfel durch Kurbis

(z.B. Hokkaido) ersetzen.

vegetarischer italienischer Auflauf
Pizzocheri

Zutaten fur 4 Portionen

4 Kartoffeln

2 Weil3kohl

2 Wirsing

3 Zehe/n Knoblauch

25 g Kurbiskerne

25 g Sonnenblumenkerne

2 Peperoni, scharfe
Kéase

100 g Nudeln (Pizzocherti)

ZUBEREITUNG

Zuerst wird der Knoblauch geschalt und in kleine Stucke gehackt. Darauf
zerkleinert man die Peperoni und gibt Knoblauch, Peperoni, Sonnenblu-
menkerne und Kirbiskerne zusammen in eine kleine Pfanne mit heiRem
Ol. Vorsicht: Die Kiirbiskerne platzen!

Am besten erst die Kerne anbraten, und spater Knoblauch und Peperoni
dazugeben.

Als nachstes schéalt und wurfelt man die Kartoffeln, und gibt sie zusammen
mit dem zerkleinerten Weil3kohl und Wirsing in einen Topf mit kochendem
Wasser. Wenn die Kartoffeln etwas weich geworden sind, gibt man die
Pizzocheri hinzu (als Alternative gehen auch Bandnudeln jeglicher Art).
Das ganze lasst man so lange kochen, bis die Nudel kurz davor sind, al
dente zu werden, und giel3t es ab. Nun gibt man etwa 1/3 des Gemuses in
eine Auflaufform, verteilt Salbei und die Kerne daruber, und schliel3t die
Schicht mit Kase ab (zu empfehlen ware Gratin-Kése und noch einen def-
tigen Kase).

Das ganze wiederholt man noch zweimal, und stellt es ca. 20 Min. (bis
halt der obere Kase goldgelb wird) bei 200° in den E-Herd.



1.7.02 Whateverman CK

Zucchinigratin 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Zucchini
Salz
1 Ei(er)
2 EL Milch
500 g Quark (Sahnequark)
4 EL Tomatenmark
125 g Kase, gerieben
1 Bund Basilikum
Pfeffer
Muskat
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
3 EL Kurbiskerne, gehackt

ZUBEREITUNG

Zucchini waschen, in diunne Scheiben schneiden. In Salzwasser ca. 1 Min.
blanchieren, abtropfen und abkuhlen lassen. Ei mit Milch, Quark und To-
matenmark verrihren, die Halfte des K&ses zugeben. Mit geschnittenen
Basilikum, Pfeffer, Muskat und Knoblauch abschmecken. Die Halfte der
Zucchinischeiben schuppenartig in eine ausgefettete flache Backform
schichten. Mit der Quark-Ei-Masse begielien und den Vorgang wiederho-
len. Mit restlichem Kéase und grob gehackten Kurbiskernen bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180°) 35 Min. Uuberbacken.

Dazu passt Polenta.

16.12.02 Callista CK

Backwaren

Kiurbiskernkuchen 5 Ei

5 Eigelbe
3 El Honig; flussig
3 El Rum
1/2 Packchen Backpulver



5 Eiweil3e
60 g Zucker
140 g Kurbiskerne; gemahlen
70 g Bitterkuverture; gerieben
50 g Mehl
30 g Butter
Salz
Butter; fur die Form
Mehl; far die Form

150 g Preiselbeerkonfiture
- oder Heidelbeerkonfiture
- mit ganzen Frichten

----BESTAUBEN----
Puderzucker

Eigelbe, Honig, Rum, Backpulver und eine Prise Salz mischen und
solange schaumig ruhren, bis eine cremige Masse entstanden ist.

Eiweil3e steif schlagen, dabei den Zucker langsam einrieseln lassen.
Den Eil3chnee vorsichtig unter die Eigelbmasse mischen.

Gemahlene Kurbiskerne, geriebene Kuvertire und Mehl
vorsichtig unterheben, anschlie3end die flussige, lauwarme Butter
in den Teig laufen lassen und alles vorsichtig glattriahren.

Die Kastenform (20 cm lang) buttern, mit Mehl ausstreuen,
Uberschussiges Mehl entfernen. Den Teig hineingeben und im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad C ca. 35 bis 45 Minuten backen.

In der Form auskuUhlen lassen, anschlieRend stiirzen.

Zweimal waagerecht durchschneiden, so dass drei gleichgrol3e
rechteckige Platten entstehen.

Die untere Kuchenplatte mit der Halfte der Konfiture
bestreichen, die mittlere Platte daraufsetzen, die Ubrige Konfittre
darauf verteilen und die letzte Kuchenplatte obenauf setzen.

Den fertigen Kurbiskernkuchen dick mit Puderzucker bestauben
und abgedeckt aufbewahren.



Kirbis - Krokant - Schnitte 6 Ei

Zutaten fur 10 Portionen

100 g Zucker

100 g Kurbiskerne

6 Ei(er), davon das Eigelb

60 g Puderzucker

1 Pck. Vanillezucker

120 g Mehl, glattes

60 g Walnusse, gerieben
etwas Ol

6 Ei(er), davon das Eiklar

80 g Zucker (Feinkristallzucker)
Kaffee, kalter, zum Tranken

500 g Mascarpone

100 g Puderzucker

ZUBEREITUNG

Die Kurbiskerne hacken und den Zucker karamellisieren, die Kerne dazu-
geben. Nach dem Erkalten in der Mulinette zerkleinern, 20g davon fur das
Biskuit verwenden.

Biskuitmasse herstellen: Dotter und Staubzucker und Vanillezucker zu ei-
ner weil3lich-gelben Masse schlagen. Dann Eiklar mit dem Zucker steif
schlagen. Mehl, Nusse, Krokant und Eischnee unterheben. Masse auf ein
Blech streichen und bei 200° backen. Kaffee mit etwas Rum oder Likor
wurzen. Fertiges Biskuit in zwei Halften schneiden und mit dem Kaffee
tranken.

Mascarponecreme herstellen (nicht zu fest schlagen) und eine Héalfte des
Biskuits damit bestreichen. Die zweite Halfte drauflegen und in Streifen
schneiden. Mit Sahne und Krokant verzieren.

Kalt stellen!
24.2.03 Margy CK
Kirbis - Mandel - Tortchen 2 Ei

Zutaten fur 10 Portionen

120 g Kurbisfleisch

2 Ei(er), davon das Eigelb
etwas Honig

1 Zitrone(n), Saft und Schale
etwas Rum und Bittermandel6l
1 kleine Orange(n), den Saft

1 Pck. Vanillezucker

2 Ei(er), davon das Eiklar

20 g Zucker (Feinkristallzucker)



100 g Mandeln, gerieben

20 g Kurbiskerne, fein gehackte
20 g Semmelbrosel

20 g Mehl

2 Msp. Backpulver

Y4 Liter Schlagsahne

ZUBEREITUNG

Das Kurbisfleisch fein raffeln und die Kurbiskerne kurz anrosten, dann
aufhacken.

Aus dem Kurbisfleisch, Dotter, Honig, Zitronensaft und abger. Schale,
Rum, Bittermandel6l, Orangensaft und Vanillezucker eine Masse herstel-
len. Die geriebenen Mandeln, Kurbiskerne, Mehl mit Backpulver und Brosel
und dem geschlagenen Eiklar mit Zucker unterheben und zu einem Ruhr-
teig verarbeiten.

Die Masse gleichmalig auf ein Blech streichen und bei 180° backen. An-
schlieRend beliebige Formen ausstechen. (Quadratisch, Rund, dreieckig,
sternformig)

Sobald die Formen kalt sind, mit Sahne bestreichen und die Tortchen zu-
sammensetzen. An der oberen Seite nochmals mit Sahne bestreichen und
mit den gemahlenen Kurbiskernen verzieren.

Kalt stellen!!

PS: Fur dieses Rezept kann man statt Kurbissen auch Zucchini nehmen.

24.2.03 Margy CK

Kurbiskernkipferl 1 Ei

Zutaten fur 10 Portionen
0.3 kg Mehl
0.08 kg Puderzucker
1 Pkt. Vanillezucker
0.22 kg Butter
0.1 kg Kurbiskerne, fein gemabhlen
1 Ei(er)
Puderzucker - Vanillezucker - Gemisch

ZUBEREITUNG

Murbteig herstellen: Mehl mit Butter verbroseln, trockene Zutaten driber
streuen, in der Mitte eine Grube machen und das Ei zugeben; rasch zu ei-
nem glatten Teig verkneten; Teig kalt stellen, diunne Rolle formen, kleine
Stucke abschneiden - diese zu Kipferl drehen (wie bei Vanillekipferl); Auf
mit Backpapier ausgelegtem Blech bei 180° C hell backen; noch heifl3 in
Vanille-Staubzucker-Gemisch wenden oder damit bezuckern. Diese Kekse
sind eine interessante Variation der bekannten Vanillekipferl.



6.5.03 Sieglinde CK

Kiurbiskernkuchen 5 Ei
Portion: 6

5 Eigelbe
3 El Honig; flussig
3 El Rum
0,5 Packchen Backpulver
5 Eiweil3e
60 g Zucker
140 g Kurbiskerne; gemahlen
70 g Bitterkuverture; gerieben (in Mandelmuhle gem)
50 g Mehl (Buchweizen)
30 g Butter
Salz
Butter; fur die Form
Mehl; fur die Form

FULLUNG-======= ===
150 g Preiselbeerkonfiture
- oder Heidelbeerkonfiture
- mit ganzen Frichten

BESTAUBEN-----— oo
Puderzucker

Eigelbe, Honig, Rum, Backpulver und eine Prise Salz mischen und
solange schaumig ruhren, bis eine cremige Masse entstanden ist.

Eiweil3e steif schlagen, dabei den Zucker langsam einrieseln lassen.
Den Eischnee vorsichtig unter die Eigelbmasse mischen.

Gemahlene Kurbiskerne, geriebene Kuvertire und Mehl
vorsichtig unterheben, anschlie3end die flussige, lauwarme Butter
in den Teig laufen lassen und alles vorsichtig glattriahren.

Mit Backpapier auslegen, ist einfacher

Die Kastenform (20 cm lang) buttern, mit Mehl ausstreuen,

Uberschussiges Mehl entfernen. Den Teig hineingeben und im

vorgeheizten Backofen bei 180 Grad C ca. 35 bis 45 Minuten backen.

In der Form auskuUhlen lassen, anschlieRend stiirzen.



Zweimal waagerecht durchschneiden, so dass drei gleichgrol3e
rechteckige Platten entstehen.

Die untere Kuchenplatte mit der Halfte der Konfitlre
bestreichen, die mittlere Platte darauf setzen, die ubrige Konfittre
darauf verteilen und die letzte Kuchenplatte obenauf setzen.

Den fertigen Kurbiskernkuchen dick mit Puderzucker bestauben
und abgedeckt aufbewahren.

Kiurbiskernkuchen 5 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

5 Ei(er), davon das Eigelb

350 g Zucker

1 Pkt. Vanillezucker

250 ml Ol (Kurbiskernol)

100 g Nusse, gemabhlen

1 Msp. Zimt

1 Prise Salz

380 g Mehl

%~ Pkt. Backpulver

400 g Kurbisfleisch, geraspelt

5 Ei(er), davon das Eiweil3, steif geschlagen Eischnee
Kurbiskerne, gehackt, zum Verzieren

2 Becher Kuchenglasur, Schoko

ZUBEREITUNG

Dotter und Zucker schaumig ruhren, andere Zutaten dazugeben, Ei-
schnee unterziehen, auf ein Backblech streichen oder in eine Kastenform
geben und bei ca. 180° 40-60 min backen.

Bitte mit einem Holzstdbchen die Garprobe machen.

Nach dem Auskuhlen mit Schokoglasur und den gehackten Kirbiskernen
garnieren.

14.12.02 Monika S

Kiurbiskerndlkuchen 3 Ei

Zutaten fur 12 Portionen
1 Becher Sauerrahm (250 ml)
1 Becher Puderzucker



1 Becher Menhl

1 Becher Ol, Kirbiskernol

1 Becher Kurbiskerne, grob gemahlen
3 Ei(er)

1 Pkt. Backpulver

ZUBEREITUNG
Alles zu einem Teig verruhren und im vorgeheizten Backrohr bei 180
Grad 50 Min. backen. Am besten in einer Gugelhupfform.

7.9.01 Andrea Steinlechner CK

Kiurbisstrudel 4 Ej

Zutaten fur 4 Portionen
Teig (Strudelteig)

1 kg Kiurbis(e)

2 EL Butterschmalz

1 Zwiebel(n)

250 g Quark (Topfen)

100 g Butter

4 Ei(er)

Y, Liter Sauerrahm

100 g Mehl

2 EL Kurbiskerne
Salz und Pfeffer
Kimmel, gemahlen
Dill

ZUBEREITUNG

Kurbis schélen, entkernen, raspeln und salzen. Zwiebel in Butterschmalz
anrosten, Kurbis ausdricken und dazugeben. Butter schaumig ruhren.
Dotter und Topfen nach und nach dazu rihren. Dotter und Kiurbismasse,
Sauerrahm, Gewdurze und Dill vermengen. Eiklar mit einer Prise Salz auf-
schlagen und mit dem Mehl unter die Kurbismasse heben. Fulle auf dem
Strudelteig verteilen, einrollen und auf ein gefettetes Bachblech legen. Mit
Butter bestreichen und mit Kiurbiskernen bestreuen. Bei 180 Grad ca. 30
Minuten backen.

28.12.02 Traudl CK

Schoko - Kurbiskernkuchen 5 Ei

Zutaten fur 10 Portionen



5 Ei(er), davon das Eiklar

100 g Rohrzucker

50 g Mehl

1 TL Backpulver

100 g Schokolade (geriebene Kochschokolade)
100 g Kurbiskerne, geriebene

5 Ei(er), davon das Eigelb

30 g Butter, zerlassene

2 EL Rum

ZUBEREITUNG

5 Eiklar zu steifen Schnee schlagen, Rohrzucker beigeben und weiter-
schlagen bis die Masse ganz fest ist. Mehl vermischt mit 1 TL Backpulver,
geriebener Kochschokolade und geriebenen Kurbiskernen vermengen. 5
Eidotter, zerlassene Butter und 2 EL Rum locker einheben.

Eine Kastenform mit Butter fetten und mit Mehl ausstreuen.

Den Kuchen im vorgeheiztem Backrohr bei 175°Grad ca.50 Min. backen.

30.12.03 Genovefab6 CK

Brot

Bauernbrot

Zutaten fur 1 Portionen
12 Liter Buttermilch

1 Wurfel Hefe

4 Liter Wasser, warmes
4 TL Salz

4 EL Gewlrzmischung fur Brot
600 g Mehl (Roggenmehl)
600 g Mehl (Weizenmehl)
40 g Sesam

40 g Leinsamen

40 g Sonnenblumenkerne
40 g Kurbiskerne

ZUBEREITUNG

Hefe in Wasser auflosen. Dann alle Zutaten miteinander zu einen ge-
schmeidigen Teig verkneten. Diesen ca. 10 Min. kraftig durcharbeiten und
dann fur 20 Min. gehen lassen. Danach nochmals durchkneten und for-
men. Form fetten u. bemehlen. Ich backe mein Brot immer in Ultraplus 5 |
(v. Tupperware) da gelingt das Brot supergut. Es kann aber auch auf dem
Backblech gebacken werden.

40 Min. bei 200 Grad, dann 20 Min. bei 150 Grad fertig backen.



12.2.03 Speedy Gonzales CK

Kartoffel - Kurbis - Brotchen

Zutaten fur 20 Portionen

600 g Menhl

%2 Warfel Hefe

300 ml Milch

1 Ei(er)

2 TL Salz

2 EL Zucker

90 g Kartoffeln, zerdrickt

10 EL Kurbiskerne
Korner, gemischt

ZUBEREITUNG

Die Zutaten zu einem geschmeidigen Teig kneten und gehen lassen.
Aus dem Teig 20 gleichgrol3e Kugeln formen und diese dann z.B. in ein
Pizzablech legen. Die Teiglinge mit Wasser bestreichen und mit den Koér-
nern bestreuen. Den Teig nochmals 20 Min. gehen lassen.

Bei 170 C° ca. 15-20 Min. backen.
Beim Backen eine Tasse Wasser in den Backofen stellen.

14.6.02 Perle CK

Knéackebrot mit Kurbiskernen

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Mehl (Vollkornmehl)

100 ml Ol

100 ml Wasser

1 Prise Salz

100 g Kurbiskerne

100 g Kase (Emmentaler), gerieben

ZUBEREITUNG

Vollkornmehl mit Ol, Wasser und Salz zu einem glatten Teig verkneten
und 1 Stunde ruhen lassen.

Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache sehr dunn ausrollen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen, den Teig darauf geben und mehrmals mit
einer Gabel einstechen. Kurbiskerne und geriebenen Kase uber den Teig



streuen. Den Teig im vorgeheizten Backofen bei 150°C auf der 2. Ein-
schubleiste von unten 30 Minuten backen.

Kné&ckebrot aus dem Ofen nehmen, noch warm in 6 x 13 cm grol3e Recht-
ecke schneiden und kalt werden lassen. In gut verschlossenen Dosen auf-
bewahren. Es schmeckt zu trockenem Weil3wein.

12.10.03 Alexandra71 CK

Kurbiskernbrot

Zutaten fur 1 Portionen

1 Wurfel Hefe

1 TL Zucker

250 g Buttermilch, lauwarm, (bis 375Q)
300 g Mehl (Weizenvollkornmehl)
130 g Kurbiskerne

100 g Roggenschrot

100 g Maismehl

2 EL Ol (Kurbiskernol)

1 TL Salz, gehauft

3 EL Milch

ZUBEREITUNG

Hefe mit Zucker, etwas Buttermilch und Mehl anrihren. Zugedeckt ca. 15
Min. gehen lassen.

Kurbiskerne (bis auf 30g) grob hacken. Mit restlichem Weizenmehl, Rog-
genschrot, Maismehl, Ol, Salz und soviel Buttermilch unterkneten, dass
ein geschmeidiger Teig entsteht. Zugedeckt ca. 40 Min. gehen lassen.
Teig erneut durchkneten, in eine gefettete Kastenform (Lange 30 cm) dru-
cken, mit Milch bestreichen, restliche Kurbiskerne aufstreuen. 30 Min. ge-
hen lassen. Ofen auf 200°C vorheizen.

Brot 15 Min. backen, Hitze auf 180°C verringern. In ca. 45 Min. goldbraun
backen, 5 Min. in der Form lassen, Stirzen.

17.3.02 Hobbykoechin CK

Pikant + Diverses

Basilikum - Tofu - Mousse

Zutaten fur 4 Portionen
3 EL Kurbiskerne



1 Bund Basilikum

2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

100 g Tofu, (oder Quark oder Feta)

1 EL Parmesan, frischer, gerieben
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kurbiskerne mittelfein hacken. Basilikum grob hacken.

Olivendl, Zitronensaft und Basilikum glatt purieren. Tofu zerkrimeln. Nach
und nach mit den anderen Zutaten zu einer streichfesten Creme purieren.
Den Parmesan und mit den Kurbiskernen unter die Tofucreme ruhren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

17.12.03 Loop CK

Gerostete Kurbiskerne zum Knabbern
Pepitas

Zutaten fur 1 Portionen

Kurbiskerne, frische, z. B. aus einem Hokaido-Kurbis
1 EL Salz
1 EL Olivendl

Wasser

ZUBEREITUNG

Bei der Zubereitung von Kirbissen fur Chutneys, Suppen usw. bleiben die
Kerne uUbrig. Es ware schade, diese wegzuwerfen, da sie reich an ungesat-
tigten Fettsauren (Omega-3-Gruppe), Eisen, Zink, Phosphor und Vitamin A
sind. Ich esse gerne gerostete Kurbiskerne. Aus den USA kommen viele
Rezepte fur diese leckere Knabberei. Hier sind das einfachste Rezept und
Anregungen fur viele Variationen:

Die Kurbiskerne mit einem Essloffel aus dem Kurbis entfernen und Uber
Nacht in Salzwasser einlegen, damit sich das restliche Fruchtfleisch 16st
und die Kerne Geschmack annehmen. Dann abgief3en und in einem Sieb
einige Stunden trocknen lassen. Die Kerne auf einem Backblech ausbrei-
ten, mit Olivendl besprihen und etwa eine Stunde bei 200°C rosten. Ein-
bis zweimal wenden, damit sie gleichmé&fig braun werden. Nicht zu tro-
cken werden lassen, denn sonst verlieren sie an Geschmack. Die gerodste-
ten Kurbiskerne kdnnen mit und ohne Schale gegessen werden.

In den Staaten werden die Kerne auch ohne Salz und mit etwas Butter 15
- 20 Minuten in der Pfanne gerdstet. Zimt kann dieser "suf3en" Variante
ebenfalls beigegeben werden.

Fur eine herzhafte Note alternativ das Oliven6l mit Knoblauch, Chilipulver,
Kimmel, Rosmarin, Curry oder einer Mischung daraus wiurzen.



4.4.04 Leolo CK

Kase Carpaccio

Zutaten fur 2 Portionen
20 g Kurbiskerne
200 g Camembert oder Brie
3 EL Aceto Balsamico
6 EL Ol (Olivenol)
Salz
Pfeffer
2 EL Schnittlauch
Salat (Blattsalat), zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett unter standigem Ruhren bei mittle-
rer Hitze ca. 4 min rosten, auskuhlen lassen. Kase in diinne Scheiben
schneiden und auf Tellern kreisformig anrichten.

Fur die Marinade Kurbiskerne klein hacken, mit Aceto Balsamico, Olivendl,
2 EL kaltem Wasser, Salz, Pfeffer wiurzen. Die Kasescheiben mit der Mari-
nade gleichmaliig ubergiel3en, mit Schnittlauch bestreuen und mit Blattsa-
lat garnieren (z.B. Lollo Rosso) Dazu passt Brot oder Baguette.

18.4.03 Ulla2 CK

Kurbisfullung , Kostlichste 1 Eiweil3

Zutaten fur 2 Portionen
125 g Kurbisfleisch (Hokkaido)
1 EL Zucker, brauner
2 EL Essig (Sherry-Essig)
2 Msp. Briuhe, gekdrnt
etwas Wasser
1 EL Frischkase, sahnig
1 EL Semmelbrosel
2 EL Kurbiskerne
1 EL Karotte(n), gewurfelt, blanchiert
20 Blatter Wantan
Butter
Salbei
1 Ei(er), davon das Eiweil}

ZUBEREITUNG



Zucker karamellisieren, mit Essig abloschen, gewurfelten (1 cm) Kiurbis
dazu, etwas Wasser. Kurbis gar kdcheln (etwa 15 Minuten). Wenn notig,
Wasser nachgiel3en. Dabei ein bis zwei Messerspitzen gekdrnte Brihe da-
zu ruhren. Kurbiskerne ohne Fett rosten, einen Essloffel zum Kurbis ge-
ben, purieren.

Unter die Kirbis-Masse einen EL Frischk&se und zwei EL Semmelbrdsel
arbeiten, mit frisch gemahlenen Pfeffer (ruhig etwas grof3zugiger) und
Salz wurzen.

Je einen TL Kurbis-Masse auf ein Wantan - Blatt geben, Rander mit Eiweil}
einstreichen, ein zweites Wantan -blatt dartiber legen, festdrucken.

Ein bis zwei Minuten kochen, dann in schaumende Butter, gewilrzt mit et-
was Salz und dem gehackten Salbei (Menge nach Geschmack) legen, kurz
anbraten.

Tipp: kann man gut vorbereiten, Stunden spater erst "vollenden™.

Ich denke, diese kostliche Fullung geht selbstverstandlich auch fur Ravioli,
Tortellini, etc.

13.01.03 Rosmarin CK

Kiurbiskernaufstrich

Zutaten fur 4 Portionen

75 g Kurbiskerne, geschélte
75 g Butter, weiche

3 EL Puderzucker

1 TL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Die Kurbiskerne in einer trockenen Pfanne unter haufigem Rutteln kurz
rosten. Etwas abkihlen lassen und in einem Morser zerstol3en oder im Mi-
xer zerkleinern.

Die Butter mit Zucker und Zitronensaft verrihren. Die Kurbiskerne unter-
ruhren.

Der Aufstrich passt ausgezeichnet zu Brotchen oder Weil3brot und ist im
Kuhlschrank ca. 1 Woche haltbar.

26.5.04 Zuckerschnutel6 CK

Kiurbiskernol - Aufstrich

Zutaten fur 2 Portionen

2 Schalotte(n) oder kleine Zwiebeln
2 Zehe/n Knoblauch

3 EL Creme fraiche oder saure Sahne



3 EL Huttenkase (gekornter Frischkéase)
3 EL Ol (Kurbiskernol)

Salz

Pfeffer
1 EL Kurbiskerne

ZUBEREITUNG

Die Schalotten und den Knoblauch in kleine Wurfelchen hacken. Mit dem
Creme fraiche, dem Huttenkase und dem Kurbiskernél mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Kurbiskerne leicht anrdésten und unterhe-
ben.

Schmeckt am besten zu frischem Brot, aber auch als Dipp, z.B. auch zu
Pellkartoffeln.

26.10.03 Maeuseturm CK

Kurbiskernparfait 3 Ei + 4 Eigelb

Zutaten fur 6 Portionen

3 Ei(er)

4 Ei(er), davon das Eigelb

150 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

150 g Kurbiskerne, fein gerieben
500 ml Schlagsahne

ZUBEREITUNG

Eine Rehrickenform (1 1/4 | Inhalt) mit Frischhaltefolie auslegen. Eier,
Dotter, Zucker, Vanillezucker und Salz Uber Wasserdampf cremig schla-
gen. Masse vom Dampf nehmen und ruhren, bis sie abgekuhlt ist. Kurbis-
kerne in die Eimasse ruhren, Sahne schlagen und unterheben. Parfait-
Masse in die Form fullen, mit Frischhaltefolie zudecken und ca. 10 Stun-
den gefrieren lassen. Parfait aus der Form stirzen und in Scheiben
schneiden. Mit Vanillesauce servieren, mit Schlagsahne und Kurbiskernen
garnieren.

10.4.03 Angie25 CK

Kirbisrissotto
Risotto con la zucca

Zutaten fur 4 Portionen



Y% Liter Gemusebrihe

2 Schalotte(n), geschéalt und fein gewdurfelt

2 EL Butter

300 g Reis, Arborio oder Milchreis

200 ml Wein, weil3, trocken

300 g Kiurbisfleisch, z.B. Hokkaido, klein geschnitten
2 EL OlI, Olivenol

1 EL Kurbiskerne, gehackt

50 g Kase, Parmigiano Reggiano, frisch gerieben

ZUBEREITUNG

Die Gemusebruhe erhitzen. Die Schalottenwdrfel in 1 EL Butter andiins-
ten, den Reis dazugeben und unter Rihren bei mittlerer Hitze glasig dins-
ten und mit dem Weiliwein abldschen. Die Flissigkeit etwas einkochen
lassen. Nach und nach die Bruhe dazugiel3en. Die Flussigkeit zwischen-
durch immer unter Ruhren einkochen lassen. Falls nétig, noch etwas hei-
Res Wasser hinzufiigen. Das Risotto sollte feucht sein und eine cremige
Konsistenz aufweisen. Die Reiskdrnchen mussen noch einen leichten Biss
haben.

Kurz vor dem Garwerden des Reises die Kurbiskerne in Olivendl in einer
beschichteten Pfanne leicht anrdsten, das Kurbisfleisch dazugeben und 4
Min. garen lassen. Den Risottoreis mit dem Kurbis vermengen, den Par-
mesankase daruber reiben, mit der restlichen Butter abschmecken und
sofort heil3 servieren.

16.2.03 Sofi CK

Parfait aus karamellisierten Kurbiskernen 6 Eigelb + 2 Eiweil3

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Zucker

100 g Kurbiskerne

40 g Walnusse

120 ml Wasser

80 g Zucker

6 Ei(er), davon das Eigelb
2 Ei(er), davon das Eiweil}
30 g Zucker

250 ml Schlagsahne

2 EL Rum, brauner

ZUBEREITUNG

Fur eine Form von 1 | Inhalt: 100 Gramm Zucker hellbraun schmelzen.
Die Kiurbiskerne und Walniusse mit einem Holzlo6ffel darin verrihren, sofort
auf Backpapier geben und kalt werden lassen. Zu Krokant zerhacken.



Das Wasser mit 80 Gramm Zucker und den Eigelb verrihren und im Was-
serbad dicklich-cremig aufschlagen, dann in Eiswasser kalt rihren. Die Ei-
weild mit 30 Gramm Zucker steif schlagen und mit der geschlagenen Sah-
ne unter die Parfaitmasse heben. Krokant dazu, mit Rum wiuirzen. Form

mit Klarsichtfolie auskleiden, die Masse einfullen, mit Folie abdecken und
mind. 5 Stunden in das Gefrierfach stellen. Das P. aus der Form nehmen,
Folie abziehen und in Scheiben schneiden. Mit Rotweinsirup servieren. Da-
zu 700ml Rotwein und 60 Gramm Zucker sirupartig einkochen und aus-

kihlen lassen. Sol3e als Spiegel auf den Teller und Parfaitscheiben darauf.

16.2.03 Callif CK

Quarkcreme mit Basilikum

Zutaten fur 6 Portionen
Y2 Zitrone(n)
50 g Ziegenfrischkase
250 g Quark (Magerquark)
100 ml Sahne
1 Zehe/n Knoblauch gepresst
Salz
30 g Kurbiskerne
1 EL Ol (Olivenol)
2 EL Ol (Olivenol)
Pfeffer
Basilikum

ZUBEREITUNG

Zitrone auspressen. Ziegenkase, Quark, Sahne, Knoblauchzehe und die in
1 EL Olivendl angerosteten, gesalzenen Kurbiskerne vermischen, die rest-
lichen 2 EL Olivendl untermischen, mit zerzupftem Basilikum und Pfeffer
nach Geschmack abschmecken. Einige Kirbiskerne fur die Deko aufbe-
wahren, ebenfalls ein Zweig Basilikum. Zu gerdsteten Bauernbrotscheiben
servieren.

22.4.02 Koelkast CK

Rosenkohlragout

Zutaten fur 3 Portionen
600 g Rosenkohl

10 Steinpilze, getrocknet
125 ml Gemusebruhe

1 Zwiebel(n)



1 TL Butter

2 EL Creme fraiche

125 ml Sherry

2 EL Kurbiskerne, grin

12 Bund Petersilie oder Basilikum
Salz
Pfeffer, aus der Muhle
Muskat

ZUBEREITUNG

Rosenkohl putzen, Pilze in der Gemusebrihe einweichen, Rosenkohl in
Salzwasser 5 Minuten kochen, die Zwiebel wirfeln und in der Butter glasig
dunsten, den abgetropften Rosenkohl zugeben und mitdunsten. Pilze,
Brihe, Creme fraiche und Sherry (wenn Kinder mitessen, kann dieser
durch Brihe ersetzt werden) zugeben, aufkochen und mit Pfeffer, Salz
und Muskat abschmecken. Kurbiskerne ohne Fett rosten und zusammen
mit der grob gehackten Petersilie tiber den Rosenkohl geben.

11.11.01 Netti CK

Spaghetti Tricolore

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Kurbiskerne, geschalte
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
2 Bund Rucola
2 EL Ol
1 Dose/n Tomate(n)
Salz
Pfeffer
500 g Nudeln (Spaghetti)

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wirfeln. Rucola waschen, tro-
cken schitteln und am besten mit einer Schere in fingerbreite Streifen
schneiden.

Zwiebel im Fett glasig dunsten, Kirbiskerne mitrosten, dann Knoblauch
und Rucola zufigen. Die Tomaten in der Dose zerschneiden und samt Saft
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiurzen und etwa 15 Minuten kocheln las-
sen. Inzwischen die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen, abgiel3en.
Mit der Sauce zu Tisch geben.

21.6.02 Simone Hefner CK



Sudsteirische Eierspeise 4 Ei
Ruhrei

Zutaten fur 2 Portionen
4 Ei(er)
2 EL Ol (sudsteirisches Kurbiskernol)
1 EL Kurbiskerne, gehackt
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Eier mit Salz und Pfeffer in einem passenden Gefal verrihren. Das
Kirbiskernol in einer Pfanne erhitzen. Die Eiermasse in das erhitzte Ol ge-
ben und warten, bis das Ei gestockt ist. Je nach Geschmack kurzer oder
langer braten. Immer darauf achten, dass das Ol nicht zu heiR wird, da es
sonst bitter wird! Zum Anrichten auf Teller geben und die gehackten Kur-
biskerne daruiber streuen.

3.5.02 whoistrinity CK

Salat

Feldsalat mit gebratenem Kurbis

Zutaten fur Portionen
300 g Kiurbisfleisch, z.B. Hokkaido
75 g Zwiebel(n)
2 EL OlI, Olivenol
2 EL Essig, z.B. Balsamico-Essig
2 EL Ol (Kurbiskernol)

Meersalz

Pfeffer
150 g Feldsalat
60 g Kase, z.B. Feta- Schafskéase
1 EL Kurbiskerne, gehackt

ZUBEREITUNG

Kurbis in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden, Zwiebeln vierteln und in strei-
fen schneiden. Kurbis mit Kichenkrepp trocken tupfen und in mehreren
Portionen in Olivendl auf beiden Seiten leicht anbraten. Kirbis aus der
Pfanne nehmen, die Zwiebeln glasig dunsten und zum Kurbis geben. Kur-
biskernol, Balsamico-Essig, Meersalz und Pfeffer mischen, uber die Kurbis-
Zwiebel-Mischung geben und etwa eine Stunde durchziehen lassen. Feld-



salat sorgfaltig waschen und auf einer grof3en Platte anrichten. Kurbis-
scheiben abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen. Kirbis neben
dem Feldsalat anrichten. Aufgefangene Marinade uber den Feldsalat trau-
feln. Feta grob zerkriimeln und tUber den Salat streuen, die gehackten
Kurbiskerne tber den Kurbis geben.

5.1.03 Sofi CK

Suppe

Kurbis-Paprika-Lauchtopf mit Hefeweizen

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Kurbis(e)
1 Paprikaschote(n), rot
1 Paprikaschote(n), gelb
2 Stange/n Lauch
2 Knoblauch (Zehen)
60 g Butter
Salz und Pfeffer
1 EL Paprikapulver
1 EL Honig
250 ml Weizenbier
250 ml Gemusebrihe
1 handvoll Salbei (Blatter)
60 g Kurbiskerne
4 Scheibe/n Bauernbrot(e)

ZUBEREITUNG

Das Kurbisfleisch aus der Schale schneiden, die Kerne dabei entfernen
und das Fleisch in etwa 2 cm grol3e Wurfel schneiden. Die Paprika wa-
schen, teilen, Stiele, Zwischenwande und Kerne entfernen und die Scho-
ten in Rauten schneiden. Vom Lauch Wurzeln und welke Blattenden ab-
schneiden, Stangen aufschneiden, unter flieBendem Wasser grundlich wa-
schen und in 1 cm breite Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen abziehen
und in dinne Scheiben schneiden.

Das Gemuse in 30 g Butter andunsten, mit Pfeffer, Salz, Paprika und Ho-
nig wurzen, dann mit dem Bier und der Bruhe angiel3en. In etwa 15 Minu-
ten gar dunsten. Salbeiblatter und Kurbiskerne in der Ubrigen Butter
knusprig braten. Die Brotscheiben in vier tiefe Teller legen. Das Gemiuse
abschmecken, daruber schopfen und mit Salbei und Kurbiskernen
bestreuen.

11.12.00 CK



Fenchelsuppe mit Linsen
Portion: 4

1 mittl. Fenchelknolle
1 sm Zwiebel
1 El Ol
50 g Rote Linsen
3/4 1 Gemiusebrihe
50 g Kiurbiskerne
100 g SufRRe Sahne
Salz
WeilRer Pfeffer
2 El Schnittlauchrollchen

Fenchel in knapp fingerbreite Sticke schneiden. Zwiebel fein hacken.
Ol erhitzen, Zwiebel und Linsen darin bei mittlerer Hitze unter
Ruhren einige Sekunden anbraten. Fenchel zugeben, Brihe hinzugiel3en,
aufkochen und Linsen zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Minuten garen.

Wahrend die Linsen kochen, Kurbiskerne in einer Pfanne ohne
Fettzugabe bei schwacher Hitze rdsten, bis sie zart duften. Dabei hin
und wieder umrihren.

Sahne in die Suppe ruhren und erhitzen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf vorgewarmte Teller verteilen. Schnittlauch und
Kurbiskerne druberstreuen.

Kohlrabikremsuppe mit Kurbiskernen

Zutaten fur 4 Portionen
2 Kohlrabi

50 g Kurbiskerne

1 Becher Sahne

ZUBEREITUNG

Kohlrabi in kleine Stucke schneiden und mit Wasser bedeckt in ca. 10-15
Minuten weich kochen. In der Zwischenzeit die Kurbiskerne ohne Zugabe
von Fett in einer Pfanne rosten. Kohlrabi mit dem Purierstab zerkleinern
und mit der Brihe durch ein Sieb streichen. Nun die Sahne dazugeben
und mit weilRlem Pfeffer und Salz fein abschmecken.

Zum servieren die Suppe mit den Kurbiskernen bestreuen. Die Suppe wird
farblich intensiver und schoner, wenn dem Kohlrabi einige Sticke Brokkoli



zugefugt werden. Statt Kurbiskernen schmecken auch Pinienkerne sehr
gut. Wenn man Krabben zugibt, wird eine leckere Kohlrabisuppe Holstei-
ner Art daraus.

28.7.03 Stellalotten CK

Kurbiscremesuppe, sudsteirisch, von Rudolfo

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Kiurbisfleisch, ohne Schale und ohne Kerne gewogen
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
750 ml Huhnerbrihe
200 ml Sahne (Obers)

Butter

Ol (Kurbiskernol)

Kurbiskerne

Salz

Pfeffer, aus der Muhle

Das Kurbisfleisch wurfeln, Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in et-
was Butter andinsten.

Das Kurbisfleisch dazugeben, kurz anrésten und mit Suppe aufgiel3en. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Zugedeckt eine halbe Stunde kochen lassen. 0,15 | Obers dazugiel3en.
Nochmals aufkochen und mit dem Stabmixer purieren. Abschmecken.
Das restliche Obers steif schlagen. 2 EL Kurbiskerne grob hacken. Die
Suppe anrichten.

Auf jeden Teller ein "Obershaubchen" setzen. Die Kurbiskerne druber-
streuen und ein paar Tropfen Kurbiskern6l daruber traufeln.

26.11.03 Muschelkoch CK

Kurbiskernsuppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Kurbis(e)
200 g Créme fraiche
1 Tasse/n Sahne
1 Tasse/n Sahne, geschlagen, zum Anrichten
2 Tasse/n Bruhe (Geflugelbruhe), entfettet
5 EL Ol (gutes Kirbiskernol)
4 EL Kurbiskerne, gerostet
Salz und Pfeffer, weil}



1 Prise Muskat

ZUBEREITUNG

Das Kurbisfleisch auslésen und mit der Bruhe 40 Min. kochen lassen und
immer wieder mit etwas Wasser auffullen. Die Gewurze, die Sahne und die
Creme fraiche zugeben und mit dem Mixstab fein purieren. Ganz zum
Schluss das Kurbiskernél unterschlagen. In Teller verteilen, darauf etwas
geschlagene Sahne setzen und mit gerosteten Kurbiskernen verzieren.

8.5.01 Nearlyheadlessnick CK

Kurbissuppe mit Kurbiskernol

Zutaten fur 6 Portionen
750 g Kurbisfleisch (z.B. Early Butternut)
2 Mohre(n)
1 Kartoffeln
1 Zwiebel(n)
2 EL Ol
50 g Suppengemuse, TK
1 Liter Gemusebruhe
200 g Schlagsahne
Salz und Pfeffer, Saft von 1/2 Zitrone
1 Prise Muskat
30 g Kurbiskerne, geschalte
6 TL Ol (Kurbiskernol)
Zucker

ZUBEREITUNG

Kurbis schéalen und grob wuirfeln. M6hren, Kartoffel und Zwiebel wirfeln.
Gemuse in Ol anrésten, Suppengriin zugeben, andinsten, mit Brithe ablo-
schen. 20 Min bei mittlerer Hitze kochen lassen bis der Kurbis weich ist.
Gemuse fein purieren, Sahne zugeben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker, Zitronensaft und Muskat abschmecken. Suppe in die Teller vertei-
len mit je 1 Tl Kurbiskernol betraufeln und mit den angerosteten Kurbis-
kernen bestreuen.

10.3.03 Vaku CK

Kurbissuppe mit Orangencroutons

Zutaten fur 4 Portionen
1 EL Butter
2 Schalotte(n)



3 TL Curry
700 g Kurbisfleisch, gerlsteter
2.5 dl Orangensaft
1 TL Salz
1 Becher Sauerrahm
2 EL Gin
50 g Butter, weiche
2 Orange(n) abgeriebene Schale
1 TL Orangensaft
1 Zehe/n Knoblauch, gepresst
1 EL Kurbiskerne fein gehackt
4 Scheibe/n Toastbrot

Salz und Pfeffer nach Bedarf

ZUBEREITUNG

Kurbissuppe: Butter in der Pfanne warm werden lassen. Schalotten
zugeben und andampfen. Curry zugeben und mitdampfen. Kurbis in Wur-
fel schneiden, zugeben und kurz mitdampfen. Orangensaft und Salz
zugeben und zugedeckt weich kochen. Im Mixer fein purieren. Sauerrahm
mit dem Schwingbesen dazurtuhren. Gin nach Belieben dazugeben.

Orangencroutons: Butter, abgeriebene Schale einer 1/2 Orange, Orangen-
saft, Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer und Kurbiskerne mit einer Gabel gut mi-
schen. Im Kuhlschrank fest werden lassen. Toastbrot toasten, diagonal in
8 Dreiecke schneiden. Noch lauwarm mit der Orangenbutter bestreichen.

Toast zur Suppe servieren.

26.4.02 Uzala CK

Suppe mit dreimal Kurbis

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kurbisfleisch, gelbes

4 Liter Gemusebrihe

Y, Liter Sahne

2 EL Kurbiskerne, getrocknete
Salz und Pfeffer
Curry
Butter

ZUBEREITUNG

Das Kurbisfleisch in kleine Wurfel schneiden und einige Minuten in der
Gemusebruhe kochen, die Sahne zugeben und Kurbis vollends weich ko-
chen. In der Zwischenzeit die Kiurbiskerne in wenig Butter anbraten, bis
sie etwas Farbe angenommen haben. Mit einem Purierstab die Suppe mi-
xen und mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Die Suppe in tiefe Tel-



ler geben, mit dem Kirbiskern6l vorsichtig eine Kreis auf die Suppe zeich-
nen und in die Mitte die Klrbiskerne geben. Dazu Weil3brot reichen.

25.6.03 Binsn CK

SufRes Kurbiscremesuppchen
mit Kurbiskernkaramell und Orangenfilet

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kurbis(e) (Hokkaidokurbis)
1% Liter Apfelsaft, naturtrub

100 g Kurbiskerne

2 Orange(n), filetiert

1 Zitrone(n), den Saft

1 Stange/n Zimt

2 EL Rohrzucker

EL Sirup (Ahornsirup)

ZUBEREITUNG

Den Kirbis putzen, in Wurfel schneiden und mit dem Apfelsaft und der
Zimtstange in einen Topf geben und in 10 - 15 Minuten weich kochen. Pu-
rieren, mit Zitronensaft und Ahornsirup abschmecken.

3 Essloffel Wasser in einen Topf geben, den Zucker hinzuflugen, etwas ein-
kochen lassen.

Die Kurbiskerne hineingeben und ruhren, bis der Zucker anfangt zu kara-
mellisieren.

Die Suppe in angewarmte Suppenteller anrichten und mit den Kurbisker-
nen und den Orangenfilets garnieren.

27.2.02 Indiemel CK

Fisch + Fleisch

Fischfilet auf Tomaten - Lauch

Zutaten fur 2 Portionen

2 TL Estragon, getrockneter

20 EL Kartoffelpureepulver

4 Lauchzwiebel(n)

8 Tomate(n)

2 EL Kirbiskerne

250 g Fischfilet (Seelachs oder Kabeljau)
2 TL Senf



8 TL Creme fraiche
Pfeffer, frisch gemahlener

ZUBEREITUNG

360 ml Salzwasser mit dem Estragon sehr langsam erhitzen. Kurz vor
dem Essen die Pureeflocken untermengen.

Inzwischen Lauchzwiebel in Ringe und Tomaten in Scheiben schneiden.
Kurbiskerne hacken. Einen Topf erhitzen, die Lauchzwiebeln hineingeben,
salzen und 1 Minute ruhren. Die Tomaten zufliigen und zugedeckt 1 bis 2
Min. dunsten.

Den Fisch mit Salz und Pfeffer einreiben. Eine Seite mit Senf und Creme
fraiche bestreichen und den Fisch mit dieser Seite nach oben auf das Ge-
muse setzten. Mit Kurbiskernen bestreuen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 3
bis 4 Min garen.

Fischfilet auf einem Teller warm stellen. Zuviel Flussigkeit, dann offen ein-
kochen. Gemuse und Pluree zum Fisch anrichten.

2.8.03 Wernerlo CK

Heringe in Kurbiskernsauce (Poisson egusi, Kamerun)

500 g Geraucherte Heringe
6 Okras
2 Tomaten
2 Zwiebeln; gehackt
2 Knoblauchzehen; gehackt
200 g Kurbiskerne
1/2 Tl Pfefferpaste
1 Bund Petersilie
1/2 ¢ Palmol

Den Fisch in kleine Stlucke zerteilen und in leicht gesalzenem Wasser
6 Minuten garen. Die Okras klein schneiden und zugeben.

Ol erhitzen und die gewiurfelten Tomaten, Zwiebeln sowie Knoblauch
darin dunsten. Kurbiskerne, Pfefferpaste, gehackte Petersilie, den
Fisch, die Okras sowie den Fischsud beifugen. Aufkochen, die
Temperatur reduzieren und 7 Minuten kécheln.

Gut durchruhren und bei verringerter Hitze weitere 4 Minuten garen.

Beilage: Kochbananen, Yam, Sul3kartoffeln oder Reis.



Thunfisch mit Reis (Arroz com atum, Kapverdische Inseln)/Fisch

400 g Thunfischfilet
2 Tomaten
2 Zwiebeln; gehackt
2 Knoblauchzehen; gehackt
2 Pfefferschoten; gehackt
1/2 1 ;Wasser
300 g Reis
1 ¢ Kurbiskerne (0.5 Tasse)
2 El Tomatenmark
1/2 Tl Pfefferpaste
1 ¢ Fischbruhe (1 Tasse)
3 Gewdlrznelken
1Lorbeerblatt
1/2 ¢ Erdnussol (0.5 Tasse)

ZUM GARNIEREN----- - oo
Schwarze Oliven
Grune Oliven

Den Fisch und die Tomaten wiurfeln.

Ol erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch sowie Pfefferschoten darin
anbraten. Wasser zugiel3en, den Reis beifigen und 10 Minuten kochen.

Kurbiskerne, Tomatenmark, Pfefferpaste, Bruhe, Nelken und
Lorbeerblatt zugeben, gut durchrihren und salzen. Fisch und Tomaten
beifigen. Bei verringerter Hitze garen, bis der Reis eine
locker-kérnige Konsistenz annimmt. Wenn notig, Wasser nachgiel3en.

Vor dem Servieren mit Oliven garnieren.

Thunfisch, gefullte Auberginen mit Couscous

Zutaten fur 2 Portionen
1 Dose/n Thunfisch, natur
2 kleine Aubergine(n), (je 250 g)
60 g Couscous
1 kleine Zwiebel(n), fein gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
200 ml Suppe
Ol (Olivenol)
1 EL Kurbiskerne
1 EL Koriander, gemahlen
1 EL Curry



1 EL Kimmel, gemahlen
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Backrohr auf 200 °C vorheizen. Auberginen der Lange nach halbieren,
einschneiden und gut salzen. Salz etwas einziehen lassen. Mit den Schnitt-
flachen nach unten auf ein gut gedltes Blech setzen und ca. 25 min. ba-
cken. Inzwischen Couscous mit der Suppe einmal aufkochen, Platte ab-
schalten und den Couscous ausquellen lassen. Gehackte Zwiebel mit dem
Ol bei mittlerer Hitze braunen. Couscous, Knoblauch und Gewtirze unter-
rihren. Aubergine aushoéhlen, zerkleinertes Fruchtfleisch zur Couscous-
Mischung geben. Zuletzt den Thunfisch und die Kirbiskerne beimengen.
Auberginen mit der Masse fullen, 5 min. im Rohr backen.

26.11.02 Pignoli CK

Hahnchenbrustfilet, Penne mit Estragon - Pesto

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Penne

100 ml Olivendl

200 g Hahnchenbrustfilet

4 EL Estragon

2 Zehe/n Knoblauch

4 EL Kurbiskerne

6 EL Parmesan, gerieben oder Provolone
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Penne bissfest garen. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch
salzen und pfeffern und in Ol ca. 10 Minuten goldbraun braten. Estragon,
geschalte Knoblauchzehen, Kurbiskerne, restliches Olivendl und den Kase
mit einem elektrischen Zerhacker oder Purierstab fein purieren. Pesto mit
Salz und Pfeffer wirzen. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in dinne
Scheiben schneiden. Penne abgielRen und mit dem Pesto und dem Fleisch
mischen. Dazu passt ein leichter Blattsalat.

15.3.04 Dunja3 CK

Kirbis - Gewurzbrot

Zutaten fur 1 Portionen
500 g Mehl (Weizenvollkornmehl)



2 TL Salz

1 Warfel Hefe

300 g Kurbisfleisch, puriert, gekocht , z. B. Hokkaido
1 EL Honig

50 ml Wasser

1 Prise Muskat

1 Prise Nelken, gemahlen

1 TL Zimt, gemahlen

1 TL Ingwer, gemahlen

3 EL Kurbiskerne

ZUBEREITUNG

Mehl und Salz in einer Schissel mischen, eine Vertiefung eindriucken. Die
Hefe und den Honig in dem warmen Wasser auflésen, 2 EL Mehl darunter
rihren und in die Vertiefung gie3en. Den Vorteig an einem warmen Ort
zugedeckt 20 Minuten gehen lassen.

Das Puree und die Gewilrze zum Vorteig geben und zu einem Teig verar-
beiten,15 Minuten grundlich verkneten. Den Teig in eine Schissel geben
und wieder zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er die dop-
pelte Grol3e erreicht hat (ca. 50 Minuten).

Nochmals gut durchkneten und dabei die Kiurbiskerne unterkneten. Den
Teig in eine Kastenform fullen und 10 Minuten gehen lassen.

In dieser Zeit den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Brot ca. 45
Minuten backen.

5.6.04 Diandra CK

Schinken, Kirbisquiche 3 Ei
mit eingelegtem Kurbis und Gorgonzola

Zutaten fur 12 Portionen
300 g Mehl, (Dinkelmehl)
2 TL Salz
150 g Butter, kalt in Stucken
600 g Kurbisfleisch, suf3-sauer eingelegt
1 Bund Fruhlingszwiebel(n), stl3-sauer eingelegt
%2 Bund Kerbel, fein gehackt
80 g Schinken, roh, fein gewdurfelt
50 g Kurbiskerne
250 g Gorgonzola
200 ml sufRe Sahne
3 Ei(er)
Pfeffer, frisch gemabhlen
Muskat
Mehl, fur die Arbeitsflache
Fett, fur die Form



ZUBEREITUNG

Mehl mit Salz und Buttersticken mischen, mit 6 EL eiskaltem Wasser zum
Murbeteig verkneten und 1 Std. kalt stellen.

Kirbis abtropfen lassen. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Einige Kurbiskerne zur Dekoration zurucklassen, den
Rest grob hacken. Backofen auf 200 °C vorheizen. Gorgonzola und Sahne
mischen, Eier zugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Murbe-
teig auf einer wenig bemehlten Arbeitsflache ausrollen, eine Quicheform
oder eine 26 cm-Springform damit auslegen und einen Rand hochziehen.
Kurbis, Fruhlingszwiebelringe, gehackten Kerbel, Schinkenwurfelchen und
gehackte Kurbiskerne mischen und auf den Murbeteig geben, mit der Gor-
gonzola-Sahne-Eier-Mischung Ubergiel3en und etwa 45-50 Min. goldbraun
backen, evtl. nach der Halfte der Zeit abdecken. Vor dem Servieren mit
den restlichen Kurbiskernen bestreuen.

21.12.03 Sofi CK

Speck, Kurbisquiche 3 Ei
Rezept fur 1 Quiche

Zutaten fur 12 Portionen
250 g Mehl, (Type 1050)
125 g Butter
3 Ei(er)
1 Prise Salz
600 g Kurbisfleisch
120 g Speck, durchwachsen
2 EL Ol (Olivenol)
1 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
2 Knoblauch
Krautersalz
200 ml Gemusebrihe
Fett fur die Form
150 g Créme fraiche
100 g Kase (Greyerzer), gerieben
2 EL Kirbiskerne
Pfeffer
Thymian, gerebelt

ZUBEREITUNG

Aus Mehl, Butterstuckchen, 1 Ei, 1 Prise Salz und 1 EL Wasser einen Mur-
beteig kneten. Den Teig zu einer Kugel formen, in Klarsichtfolie wickeln
und 30 Minuten kuhl stellen.

Den Kurbis schélen, von den Kernen befreien und das Fruchtfleisch in klei-
ne Wurfel schneiden. Speck wiirfeln, in 1 EL Ol anbraten. Zwiebel schalen,



fein hacken, mit Kurbis zum Speck geben und anbraten. Knoblauch scha-
len, zum Gemuse pressen. Mit etwas Salz, Pfeffer und Thymian wuirzen
und Gemusebrihe zugiel3en. Gemuse zugedeckt etwa 20 Minuten garen,
purieren und beiseite stellen.

Eine Springform von 26 cm Durchmesser einfetten, Teig ausrollen, Spring-
formboden damit auslegen, dabei einen etwa 3 cm hohen Rand formen.
Restliche Eier mit Creme fraiche verquirlen. Greyerzerkase reiben und un-
terruhren. Mischung unter das Kurbispluree mengen, 1 EL Kurbiskerne da-
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Masse auf dem Teigboden
verteilen. Restliche Kurbiskerne daruber streuen.

Die Quiche im Backofen bei 200 Grad ca. 45 Minuten backen.

7.2.03 Dragonfly-Lady CK

Speck, Kurbissuppe

Zutaten fur 4 Portionen
2 kg Kurbis(e),(gelber Gemusekirbis), 1,2 Kg Fruchtfleisch
1 Zwiebel(n), gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, gehackt
1 EL Butter
200 ml Bruhe
Salz und Pfeffer
30 g Speck (Fruhstucksspeck)
20 g Kurbiskerne, grune
75 g Frischkase, mit grunem Pfeffer
1 Grapefruit, pink
Muskat
Worcestersauce

ZUBEREITUNG

Kurbis schéalen, faseriges Inneres und Kerne entfernen, Fruchtfleisch grob
wurfeln. Zwiebel im heil3en Fett glasig dunsten. Knoblauch zugeben und
kurz mitdunsten. Kurbis zugeben, Bruhe angiel3en, kraftig wirzen und al-
les zugedeckt ca. 20 Min. garen. Speck in kleine Wirfel schneiden und in
einer Pfanne langsam zerlassen. Kurbiskerne zugeben und alles knusprig
rosten. Beiseite stellen. Suppe mit dem Purierstab fein purieren, dann
Frischkase zugeben. Grapefruit filetieren und zusammen mit dem Saft in
der Suppe kurz erhitzen. Abschmecken und mit Speck und Kurbiskernen
bestreut servieren.

13.5.02 Hobbykoechin CK



PS
Zusammen gestellt, Donnerstag, 26. August 2004

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.
Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-

ren konnte.
Bitte um Verstandnis.

aschra@t-online.de

Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 28.11.2004
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