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Oktober 2024 — Superfood Kirbis

Kurbisse sind ein wahres Nahrstoffwunder. Sie sind besonders reich an Beta-Carotin, das der Korper in Vitamin A
umwandelt. Dieses Vitamin ist essenziell fur die Gesundheit der Augen, der Haut und des Immunsystems. Dartber
hinaus enthalten Kirbisse viel Vitamin C, das das Immunsystem starkt, die Kollagenproduktion fordert und vor
schadlichen freien Radikalen schitzt. Die in Kilrbissen enthaltenen Ballaststoffe unterstitzen die Verdauung und
tragen zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels bei.

Rezeptideen

Kurbis-Apfel-Muffins
Zutaten:1 Tasse Kirbispiiree (= gewirfelten Kurbis ca. 25-30 Minuten im Ofen backen und dann pirieren), 1 Tasse geraspelte Apfel,
1 1/2 Tassen Mehl, 1 TL Backpulver, 1/2 TL Zimt, 1/2 Tasse Honig

Zubereitung: Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen. In Muffinférmchen fullen und bei 180° C 20-25 Minuten backen.

Kurbissuppe

Zutaten:1 Hokkaidokirbis, 2 Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Ol,
1 L Gemusebriihe, ¥2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer & (frisch geriebene)
Muskatnuss

Zubereitung:

Kirbis und Kartoffeln schalen (bei Hokkaido nicht zwingend erforderlich) und in
Wirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch ebenfalls wiurfeln. Zwiebel und
Knoblauch in Ol glasig diinsten. Die Kurbis- und Kartoffelwirfel dazu geben
und kurz anbraten. Gemusebrihe hinzufiigen und zum Kochen bringen. Etwa
20 Minuten kocheln lassen, bis das Gemuse weich ist. Die Suppe mit einem
Pirierstab glatt purieren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Mit Salz, :
Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken. Die Petersilie unter g . Y AR P O Rl o
die Suppe riihren und heiR servieren. s e g I N = o

Kurbisrisotto
Zutaten: 900 ml Gemusebruhe, 1 Hokkaidokurbis, 250 g Risotto-Reis, 100 ml trockener Weil3wein, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 75 g
Parmesan, 50 g Butter, 5 EL Pflanzendl, Salz & Pfeffer

Zubereitung: Kurbiswurfel in einem grof3en Topf mit 20 g Butter und etwas Pflanzendl bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie weich sind.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Gemusebruhe in einem separaten Topf erhitzen. 5 EL Pflanzendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch glasig diinsten. Risotto-Reis hinzu geben und unter Ruhren 1-2 Minuten anbraten, bis die Reiskorner leicht durchsichtig
werden. WeilRwein hinzufiigen und rihren, bis der Wein fast vollstandig eingekocht ist. Den angebratenen Kirbis zum Reis geben und
gut vermischen. Eine Kelle warme Briuhe hinzufligen und unter standigem Ruhren einkochen lassen. Wenn die Briihe fast absorbiert ist,
wieder eine Kelle Bruhe hinzufiigen. Diesen Vorgang wiederholen, bis der Reis cremig und al dente ist (ca. 18-20 Minuten). Risotto vom
Herd nehmen, 30 g Butter und frisch geriebenen Parmesan unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gebackene Kirbisspalten
Zutaten:1 Kurbis, 2 EL Olivendl, Krauter nach Wahl (z.B. Rosmatrin,
Thymian), Salz & Pfeffer

Zubereitung: Kirbis in Spalten schneiden, diese mit Olivendl, Krautern, Salz
_ und Pfeffer vermengen. Bei 200° C 20-25 Minuten im Ofen rosten, bis sie
& goldbraun sind.

** Kulrbiskerne
Zutaten:
Kurbiskerne (von 1 Kirbis), 1 TL Olivendl, Salz nach Geschmack

Zubereitung: Kurbiskerne mit Olivendl und Salz vermengen. Bei 180° C 10-
15 Minuten rgsten, bis sie knusprig sind. Als Snack oder Topping verwenden.
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