Vorwort

In jedem Jahr, wenn sich der Sommer langsam dem Ende neigt und die Sonne an
Kraft verliert, erwacht in mir die Vorfreude auf die nun beginnende Kiirbissaison. So
verabschiede ich leicht wehmiitig den Sommer, und hole mir die Energie der Sonne in
Form von leuchtend orangenen Kiirbissen auf den Teller.

Der Herbst ist eine herrliche Jahreszeit. Farbenfroh und reich an Lebensmitteln, die
uns die Natur freigiebig zur Verfiigung stellt. Das Erntedankfest ist nah und es ist die
Zeit des Jahres, wo nochmal aus dem Vollen geschopft werden kann, bevor sich die
Natur in die wohlverdiente Winterruhe begibt.

Eine gute Gelegenheit, um den eigenen Speicher an Vitaminen und Mineralstoffen
aufzutanken, um so gut gestérkt in die dunklere Jahreszeit zu starten. Und der Kiirbis
hat da unglaublich viel zu bieten. Als saisonales Gemiise mit einem beeindruckenden
Nihrstoffpaket ausgestattet, ist der heimische Kiirbis ndmlich ein echtes Powerge-
miise und zugleich ein verwandlungsfiahiger Tausendsassa in der Kiiche.

So wuchs meine Kiirbisbegeisterung in den vergangenen Jahren und irgendwann
war ich dem leckeren Gemiise rettungslos verfallen. Immer hiufiger lag der gesunde
Kiirbis auf meinem Teller und so entstand aus dieser Kiirbiskochleidenschaft das nun
vorliegende Kochbuch.

Natiirlich liebe ich die klassische, im Herbst allgegenwirtige Kiirbissuppe, mit der
jeder den Kiirbis in Verbindung bringt. Aber Kiirbis kann mehr und ich wollte sehr
viel mehr. So finden sich hier im Buch ganze 60 Kiirbisrezepte, die beweisen, wie
lecker und flexibel der Kiirbis ist. Und da ich mich mit Haut und Haaren der genuss-
vollen und gleichzeitig gesunden Kiiche verschrieben habe, kombiniere ich den wun-
derbaren Kiirbis mit anderen nihrstoffreichen Lebensmitteln und verzichte zudem
weitestgehend auf Haushaltszucker, Weizen und Soja. So kommen Sie fit und gesund
durch den Herbst, und gute Laune macht so viel Farbe auf dem Teller noch dazu.

Ich hoffe, Sie konnen sich genau wie ich ebenfalls fiir den tollen Kiirbis begeistern.
Falls Sie skeptisch sind, weil Sie den Kiirbis vielleicht in keiner guten Erinnerung
haben, so werfen Sie dieses Gefiihl iiber Bord und stiirzen Sie sich neu ins Kiirbis-
abenteuer. Ich verspreche Thnen, Sie werden es nicht bereuen. Kiirbis hat echtes

Suchtpotenzial und ich werde mit meinem Buch versuchen, aus Thnen einen Kiirbis-
fan zu machen.

Wenn Sie am Ende des Kochbuches alle 60 Rezepte nachgekocht und hoffentlich sehr
genossen haben, aber die Lust auf Kiirbis immer noch riesengroB ist, dann besuchen
Sie mich doch im Internet. In meinem Happy-Carb-Blog (www.happycarb.de) finden
Sie weitere kunterbunte Rezeptideen mit Kiirbis, damit die Kiirbisparty gut gelaunt
weitergehen kann.

Lassen Sie uns nun gemeinsam dem herrlichen Gemiise huldigen und uns dann
zusammen dem gesunden Kiirbis kulinarisch hingeben.

Viel Freude beim genussvollen Kiirbisschlemmen.

Jfwe Bettina Meiselbach




ZUTATEN FUR 1 PORTION
1 TL Olivenol

30 g rote Zwiebel, gehackt
150 g Hokkaido-Kiirbis,
grob geraspelt

2 Eier, Grofie L

1 EL Mandelmus

15 TL rosenscharfes
Paprikapulver

2 Friihlingszwiebeln,

in Ringe geschnitten

30 g Chorizo (spanische
Wurst), in Scheiben
geschnitten

Salz und Pfeffer

Tihrwerte uro-Portion:
Kilokalorien: 583

Tert: 38,4
Kotlenhydrate: 27,1g
Elweif: 30,3 g

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Eine ofenfihige Pfanne mit 24 cm Durchmesser
mit einem Teel6ffel Olivendl erhitzen und die Zwie-
belwiirfel darin fiir 2—3 Minuten glasig andiinsten.
AnschlieBend die Kiirbisraspel zufiigen und diese
fiir 4—5 Minuten mit den Zwiebelwiirfeln braten.

In der Zwischenzeit die beiden Eier mit dem Man-
delmus und dem Paprikapulver mixen und die
Mischung kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Friihlingszwiebelringe unter die Kiirbispfanne
mischen. Dann die Eiermischung in die Pfanne gie-
Ben und die Chorizoscheiben auf der Kiirbisfrittata
verteilen. Die gefiillte Pfanne nun fiir 10—12 Minu-
ten in den heiflen Ofen stellen.

TIPP:
Streuen Sie etwas gewiirfelte Blutwurst
iifrer die Kiirbrisprittata, wenn Sie diese

misgen. Oder fafls fleischlos Jhr Ding ist,
dann die Chovize einfach weglassen.

Siiler Kokos-Kirbisnorridge
it gims ad Trden

ZUTATEN FUR 1 PORTION
125 ml Wasser

50 ml Kokosmilch oder
Sahne

30 g Hokkaido-Kiirbis,
fein geraspelt

100 g Magerquark

30 g Haferkleie

2—3 TL Zuckerersatz (nach
Geschmack)

14 TL gemahlener Zimt
50 g kernlose Trauben,
geviertelt

Tihrwerte uro-Portion:
Kilokalorien: 325
Tett: 12,2
Kohlenhydrate: 34,3g
Elweif: 18,19

TIPP:

Tauschen Sie das Traubrentopping
gegen kleingeschnittene Pflaumen oder
frestreuen Sie den Porridge mit 30 g von

den Spekulatiusniissen von Seite 38.

LUBEREITUNG

Das Wasser gemeinsam mit der Kokosmilch auf
dem Herd oder auch in der Mikrowelle erhitzen. Die
Kiirbisraspel unterrithren und alles zusammen 1-2
Minuten kocheln lassen.

AnschlieBend den Topf von der heiBen Platte neh-
men und den Magerquark und die Haferkleie mit
einem Schneebesen einriihren. Den Porridge nun
fiir 5—6 Minuten quellen lassen.

AnschlieBend den Haferbrei erneut erwarmen und
mit dem Schneebesen den Zuckerersatz und den
gemahlenen Zimt untermischen. Den Porridge in
einer Schale anrichten und zum Schluss noch mit
den kleingeschnittenen Trauben bestreuen.




Jiircher-TKiirtrissuppe mit Pute

LUTATEN FUR 4 PORTIONEN
2 EL Olivenol

400 g Putenschnitzel, in
Streifen geschnitten

150 g rosa Zwiebeln, fein
gewitirfelt

800 g Butternut-Kiirbis,
grob geraspelt

250 g braune Champig-
nons, bldttrig geschnitten
400 ml Gefliigelfond

600 ml Gemiisebriihe

2 TL heller Balsamico-Essig
2 EL helle Sojasofie

1 TL edelsiifles Paprika-
pulver

2 TL Majoran, frisch oder
getrocknet

200 ml Sahne

34 TL Johannisbrotkern-
mehl, zum Binden -
Salz und Pfeffer —

Tihrwerte uro- Portion:
Kilokalorien: 444
Tett: 23,99

_ Kohlenhydrate: 24,2 g
——Eiweifi: 30,6

LUBEREITUNG

In einem groBen Topf einen Essloffel Olivenol erhit-
zen und die Putenstreifen fiir 3—4 Minuten braten.
Dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Fleisch
dann aus dem Topf nehmen.

Einen weiteren Essloffel Olivenol in den Topf geben
und die Zwiebelwiirfel darin fiir 2—3 Minuten glasig
anbraten. AnschlieBend die Kiirbisraspel hinzu-
fligen und diese fiir 3—4 Minuten mitbraten. Als
Nachstes die Champignonsscheiben zufiigen und
diese gemeinsam mit dem anderen Gemiise fiir 2—3
Minuten braten.
I A

Danach den Tgpf mit dem Gefliigelfond und der
Gemiisebriihe abloschen. Die 2 Teeloffel Balsamico-
Essig, die helle Sojasofe, das Paprikapulver und
auch den Majoran zufiigen und die Suppe nun fiir 15
Minuten kochen lassen.

AnschlieBend das gebratene Putenfleisch in die
Suppe gebé_n und die Sahne unterriihren. Die Suppe
wieder kurz aufkochen lassen und dann den Herd
ausschalten.

Nun das Johannisbrotkernmehl mit einem Schnee-
besen in die nicht mehr kochende Suppe rithren und
die Ziircher-Kiirbissuppe final mit Salz und Pfeffer
abschmecken.




TUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Fiir das wiirzige Gulasch:

15 g Butterschmalz oder 1 EL Rapsél
500 g Putengulasch, aus der Keule
geschnitten

100 g Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL doppelt konzentriertes
Tomatenmark

500 ml Gemiisebriihe

1 EL dunkler Balsamico-Essig

2 EL Worcester-Sauce

Y5 TL mittelscharfer Senf

2 TL Thymian, frisch oder getrocknet
2 TL Majoran, frisch oder getrocknet
200 g Karotte, gewiirfelt

200 g Pastinake, gewiirfelt
250 g Champignons, geviertelt
15 TL Johannisbrotkernmehl,
zum Binden

Salz und Pfeffer

Fiir die Zwiebel-Kiirbis-Muffins:

1 EL Olivenol

300 g Zwiebeln, gehackt

600 g Butternut-Kiirbis, grob geraspelt
100 g Krauterfrischkdse

4 Eier, Grofie M

25 g Haferkleie

2 EL gehackte Petersilie

Salz und Pfeffer

Nihrwerte pro-Portion: Kilokalovien: 553, Fett: 21,2 g, Koflenhydrate: 37,5 g, Eiweif: 41,49

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

In einem Topf das Butterschmalz hoch erhitzen und das Putengulasch scharf anbra-
ten. Das Fleisch soll ruhig etwas Farbe bekommen und Rostaromen entwickeln. Dann
die gehackten Zwiebeln zufiigen und diese gemeinsam mit dem Fleisch fiir 2—3 Minu-
ten braten. Den gehackten Knoblauch untermischen und auch noch das Tomatenmark
in den Topf geben und alles zusammen fiir 1—2 Minuten rosten. AnschlieBend den
Topfinhalt mit der Gemiisebriihe abloschen und den Balsamico-Essig, die Worcester-
Sauce, den Senf und die Krauter hinzufiigen. Das Gulasch nun fiir 45 Minuten kochen
lassen.

In der Zwischenzeit einen Topf mit einem Essloffel Olivenol erhitzen und die Zwiebel-
wiirfel darin fiir 2—3 Minuten glasig anschwitzen. Dann die Kiirbisraspel zufiigen und
diese fiir 5—6 Minuten braten. AnschlieBend die Gemiisemischung leicht abkiihlen
lassen. Danach den Krauterfrischkise und die 4 Eier unterriihren. So lange riihren,
bis sich der Frischkise vollstandig verteilt hat. AbschlieBend noch die Haferkleie und
die gehackte Petersilie untermischen und alles kraftig mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Masse in 12 Muffinférmchen fiillen und diese fiir 30—35 Minuten im Back-
ofen backen.

Wenn das Gulasch soweit ist, dann die Karotten- und die Pastinakenwiirfel, sowie die
Champignons zum Fleisch geben und alles gemeinsam fiir weitere 15 Minuten kochen
lassen. Zum Schluss zur Bindung das Johannisbrotkernmehl mit dem Schneebesen
einriithren und das wiirzige Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Am Ende die fertig gebackenen Zwiebel-Kiirbismuffins gemeinsam mit dem wiirzigen
Gulasch anrichten.

TIPP:
Wenn Sie im Besitz von Kartoffelfasern sind, dann kinnen Sie die 25 g Haferkleie auch
durch 15 g Kartoffelfasern ersetzen. Dadurch brekommen die Muffins ein wunderbar
kartoffeliges Aroma, gang ofine die gusiitzliche Stirke der Originalkartoffel.




Tiberhackene Schlemmer-Kiirtristaler

TUTATEN FUR 2 PORTIONEN
800 g Butternut-Kiirbis,
den dicken Hals in 8
Scheiben geschnitten

80 g Tomaten-Pesto

50 g Schmand (24 % Fett)
30 g Haselniisse, grob
gehackt

60 g mittelalter Gouda,
grob gerieben

Salz und Pfeffer

Tihrwerte pro-Portion:
Kilokalovien: 591

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier bedecken. Die
8 Scheiben Butternut-Kiirbis auf das Blech legen
und diese fiir 20 Minuten im Ofen backen.

In der Zwischenzeit das Tomaten-Pesto mit dem
Schmand und den gehackten Haselniissen mischen
und die Creme kriftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Kiirbisscheiben aus dem Ofen nehmen und die
Tomatencreme auf den Scheiben verteilen. Dann
noch mit dem geriebenen Gouda bestreuen und
zuriick mit dem Blech in den Ofen. Nun die beleg-
ten Kiirbistaler fiir weitere 15 Minuten backen, bis
der Kise goldgelb geschmolzen ist.

TIPP:

Legen Sie doch alternativ fleine Scheiren von
Radette-Fise um lilerbucken auf die Taler.
Als griine Variante schmecken die ifrerfrackenen
Schlemmer-Kiirbistaler auch sehr fein mit
einem hothuwertigen Basilikum-Pesto.

TUTATEN FUR 4 PORTIONEN
1 EL Olivenol

1 kleine rote Zwiebel, fein
gehackt

500 g Butternut-Kiirbis,
grob geraspelt

150 g Krduterfrischkdse

2 TL Oregano, frisch oder
getrocknet

3 Eier, Groffe M

200 g Halloumi, grob
geraspelt (Grillkdse aus
Zypern)

6 grofle rote Paprika, lings

halbiert, ohne Kerngehduse,

mit Griin
Salz und Pfeffer

Tihrwerte pro-Portion:
Kilokalorien: 513

Eiweif: 23,6 ¢

Halloumi, den wi

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwie-
belwiirfel glasig anbraten. Dann die Kiirbisraspel
zufiigen und gemeinsam mit den Zwiebeln fiir 7-8
Minuten braten. Die Mischung lauwarm abkiihlen
lassen und anschlieBend den Krauterfrischkise,
den Oregano, die Eier und den geraspelten Hal-
loumi untermischen. Die Fiillung fiir die Paprika-
schoten mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nun die Kiirbismischung in die Paprikaschalen fiil-
len und diese fiir 25 Minuten auf einem Backblech
im Ofen backen.

TIPP:
aus Jynern bekommen Sie im Spatsommer

undfmﬁherﬁstm}eduwupwwﬁb &rist lange halthar und kann im KiihL-

schrank gelagert werden. Wenn die Grillsaison vorbei ist, wird Halloumi etwas
seltener und ist nur in gut sortierten Supermirkten erhiltlich. Greifen Sie
alternativ- 3u Feta-Kise, der sokombriniert auch wunderlrar schmeckt.




TUTATEN FUR 3 PORTIONEN
1 EL Olivenol

1 mittelgrofie rote Zwiebel,
fein gehackt

200 g Hiittenkdse / korni-
ger Frischkdse (20 % Fett)
125 g Mozzarella, fein
gehackt

150 g gekochter Schinken,
in Scheiben, in kleine Stiick-
chen geschnitten

50 g Parmesan, fein
gerieben

3 Eier, Groffe M

25 g Haferkleie

30 g getrocknete Tomaten,
in kleine Stiicke geschnitten
250 g Butternut-Kiirbis,
grob geraspelt

1 TL Oregano, frisch oder
getrocknet

Salz und Pfeffer

Tihrwerte e Portion:
ilokalovien: 497
Tett: 28,8¢
Tohlenhydrate: 20,2 ¢
Euweif: 37,6

i« _schiitteli

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Eine Kkleine Pfanne mit einem Essloffel Olivenol
erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin fiir 4—5 Minu-
ten halbweich braten. Dabei
bereits mit Salz und Pfeffer wiirzen.

die Zwiebelwiirfel

AnschlieBend alle Zutaten gemeinsam in eine grofe
Schiissel geben, dabei weiteres Salz und Pfeffer nicht
vergessen. Die Schiissel mit einem Deckel verschlie-
Ben und schiitteln, was das Zeug hilt. Oder einfacher
alle Zutaten in eine Schiissel fiillen und dann mit
einem Riihrloffel kraftig verriihren.

Die Mischung nun auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben und bis in die Ecken verteilen. Hilf-
reich ist beim Verstreichen der Schiittelpizzamasse
ein Tortenheber. Nun noch fiir 30 Minuten im Ofen
backen.

TIPP:
Wenn Sie Thunfischpizza lieken, dann tauschen Sie
doch den gekothten Schinken gegen eine Dose Thun-
fisch in £ake aus. Lassen Sie die Lake gut
und 3erkleinern Sie den Dosenfisch, bevor Sie thn
unter die Schiittelpizzamasse mischen.




