KUCHENRATGEBER

enloser App zum
Sammeln lhrer Lieblingsrezepte




Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitit und stellen hdchste Ansprii
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfiltig ausgewahlt und
mehrfach geprift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualititsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlissig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele nitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder ahnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.




SEMMELKNODEL AUF RAHM-KURBIS

Mein Veggi-Favorit im Herbst: lockere P

nodel auf i Kiir

kombiniert mit wiirzigen Aroma-Pilzen.

Fiir die Kngdel:

4 Ciabattabrstchen vom
Vortag (ca. 250 g)

150 ml lauwarme Milch
Salz

1Zwiebel

2 EL Butter

1Bund Petersilie

2 Eier (GroBe M)

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
Fiir das Gemiise:
1Stiick Muskatkiirbis
(ca.7508)

150 g Champignons

150 g Kréuterseitlinge

2 EL Zitronensaft
1Bund Friihlingszwiebeln
2EL Olivendl

1EL Butter

125 ml Gemiisebriihe
Salz | Pfeffer

200 g Créme fraiche

Preiswert #

Fiir 4 Personen |

1Std. 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 585 kcal,
15gEW, 39gF, 44g KH

26 VEGETARISCHES

1 Far die Knodel die Brotchen in dinne Scheiben schneiden.
Die Milch dariibergieRen, salzen und 30 Min. ziehen lassen,

2 Inzwischen fiir das Gemiise den Kiirbis entkernen, schélen und
in 1cm groRe Stiicke schneiden. Pilze putzen, Krauterseitlinge
léngs halbieren oder vierteln. Alle Pilze in durme Schelben schnei-
den, sofort mit dem Z b Fr

waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden

3 Fr die Knodel die Zwiebel schalen, sehr fein hacken und in der
zerlassenen Butter glasig diinsten. Petersilie waschen, trocken
schiitteln, die Blatter abzupfen und sehr fein hacken. Zwiebeln,
die Halfte der Petersilie und Eier mit Salz, Pfeffer und Muskat zu
den Brétchenscheiben geben, alles kraftig durchkneten. Aus dem
Teig mit nassen Handen acht Knddel formen. Reichlich gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Die Kngdel einlegen und bei schwa-
cher Hitze 20 Min. gar ziehen lassen.

4 Inzwischen Olivens! und Butter in einer groBen Pfanne erhit-
zen. Die Pilze darin bei starker Hitze 2 -3 Min. anbraten. Kiirbis

dazugeben und 2 Min. mitbraten. Mit der Briihe abldschen, sal-
zen, pfeffern und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 8 Min. bissfest
garen. Créme fraiche und Frihlingszwiebeln unter das Gemiise

rithren und bei starker Hitze in 5 Min. cremig einkochen lassen.

Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Knodel aus dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen und
mit dem Kiirbisgemiise anrichten. Zum Servieren die iibrige Peter-
silie dartiberstreuen.




KURBIS-ROTE-BETE-GRATIN

800 g Muskatkiirbis | 2 kleine Rote Beten |
2TLgrobes Meersalz | 2 TL grob zerstofiene
Koriandersamen | Pfeffer | 100 g mittelalter
Gouda | 150 g Créme fraiche | 200 g Sahne |
1Bund Petersilie | 1Bund Schnittlauch | Fett fiir
die Form

Lisst sich gut vorbereiten #

Fiir 4 Personen | 35 Min. Zubereitung |
25 Min. Backen
Pro Portion ca. 450 kcal, 12g EW, 38 g F, 15g KH

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Den Kiirbis
halbieren, schlen, mit einem Essloffel entkernen
und in % cm dicke Stiicke schneiden. Die Roten

Beten schélen und in diinne Scheiben schneiden.

2 Die Saftpfanne des Ofens einfetten, die Kurbis-
und Rote-Bete-Scheiben dachziegelartig auf dem

34 veceTarISCHES

Blech verteilen und mit 2 TL Meersalz, Koriander
und Pfeffer bestreuen. Das Gemiise im Backofen
(unten) 15 Min. vorbacken.

3 Inzwischen den Gouda grob raspeln. Mit der
Créme fraiche und Sahne verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Petersilie und Schnittlauch wa-
schen und trocken schitteln. Petersilie hacken,
Schnittlauch in Rélichen schneiden.

4 Die Krauter iber das vorgebackene Gemiise

streuen, die Kasecreme gleichméRig darauf vertei-

len und im Backofen (unten) noch 10—15 Min.
tiberbacken. Dazu passt Baguette.

Die Nicht-Vegetarier in meiner Familie essen
das Gratin zu kurzgebratenem Fleisch oder
Fisch. Als Beilage reicht es fiir 8 Personen.

KURBIS-TORTILLA

1Butternuss- oder Hubbardkiirbis (ca. 800g) |
2 Zwiebeln | 1 griine Paprikaschote | %/2 Bund
Petersilie | 4 EL Olivendl | Salz | Pfeffer | 8 Eier |
150 ml Milch | 100 g geriebener Manchego |
edelsiiBes Paprikapulver

Herzhaft #

Fiir 4 Personen | 45 Min. Zubereitung |
15 Min. Backen
Pro Portion ca. 515 kcal, 23 g EW, 42g F, 12g KH

1" Den Kiirbis waschen und léngs halbieren. Kerne
und Fasern mit einem Essloffel herausschaben. Die
Karbishélften in Spalten schneiden und schélen.
Das Kiirbisfleisch in 1cm groBe Wiirfel schneiden.
Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Die Papri-
kaschote vierteln, entkernen und in feine Streifen
schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blétter abzupfen und hacken.

2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Ol in
einer groBBen beschichteten, ofenfesten Pfanne
(ca. 26 cm @) erhitzen. Die Kirbiswiirfel darin un-
ter gelegentlichem Wenden bei mittlerer bis star-
ker Hitze 3 Min. braten. Zwiebeln und Paprika
dazugeben und 5-8 Min. weiterbraten. Alles kraf-
tig salzen und pfeffern.

3 Inzwischen Eier, Milch, Kase und Petersilie mit-
einander verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen. Eiermilch iiber das Gemiise gieBen
und im heiBen Ofen (Mitte) 15— 20 Min. stocken
lassen. Pfannenstiel aus Kunststoff zum Schutz mit
Alufolie umwickeln.

4 Das Omelett kurz ruhen lassen. Aus der Pfanne

auf eine Platte stiirzen, in Stiicke schneiden. Dazu
passt griner Salat,

VEGETARISCHES



SEELACHS MIT KURBIS-KRUSTE

Mit diesem Gericht bringe ich Eleganz in die Alltagskiiche: Die raffinierte Auflage aus Toast,
geraspeltem Hokkaido und frischen Krdutern sorgt fiir einen festlichen Anstrich.

4 Seelachsfilets (a ca. 200 g)
1/ Bio-Zitrone

Salz | Pfeffer

4 Scheiben Toastbrot
(ca.80g)

300 g Hokkaidokiirbis

1/, Bund Petersilie

1/, Bund Schnittlauch

1/2TL getrockneter Thymian
2 EiweiBe

edelsiiBes Paprikapulver
1EL Butter

Butter fiir die Form

Schlemmerfilet

Fiir 4 Personen |

40 Min. Zubereitung |
25 Min. Backen

Pro Portion ca. 225 kcal,
29gEW, 6gF 13gKH

40 KURBIS MIT FLEISCH UND FISCH

1 Die Fischfilets kurz waschen und trocken tupfen. Zitrone heifs
waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft aus-
pressen. Den Fisch mit dem Zitronensaft betraufeln, leicht salzen
Den Backofen auf 180° vorheizen.

2 Das Toastbrot entrinden und in sehr Kleine Warfel schneiden.
Den Kiirbis entkernen, schélen und auf der Gemusereibe raspeln.
Petersilie und Schnittlauch waschen und trocken schitteln. Peter-
silienblatter abzupfen und fein hacken, Schnittlauch in diinne
Rollchen schneiden.

3 Karbis, frische Krauter, Thymian, Zitronenschale, Eiweifs und
Toast vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

4 Eine ofenfeste Form mit Butter einfetten. Die Fischfilets neben-
einander hineinlegen und gleichmagig mit der Kiirbis-Krauter-
Masse bestreichen. Mit der Butter in Flockchen belegen. Im hei-
Ren Ofen (Mitte) 20 — 25 Min. tiberbacken. Dazu schmeckt selbst
gemachtes Kartoffelptree und ein Blattsalat mit Vinaigrette.

VARIANTE FORELLENFILETS MIT KURBISKERNKRUSTE

4 Lachsforellenfilets (je 180 - 200 g) waschen, gut trocken
tupfen, wie beschrieben wiirzen und in eine gefettete, ofen-
feste Form legen. 8o g Kiirbiskerne hacken und statt dem
geraspelten Hokkaidokiirbis mit den gehackten Krautern,
Toastbrot, Eiweien und abgeriebener Zitronenschale wie be-
schrieben vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.
Die Kiirbiskern-Krauter-Masse auf die Fischfilets streichen.
Im heiBen Ofen bei 180° (Mitte) 20— 25 Min. backen.




GEFULLTE HOKKAIDOKURBISSE

Kaum zu glauben: die leuchtenden Kiirbisse sind Topf und Gericht in einem. Und innen drin?
Eine kréftig gewiirzte Hackfleisch-Pilzmasse mit Reis, Paprika und Thymian.

4 kleine Hokkaidokiirbisse
(je500-600g)

Salz

80 g Langkornreis

1rote Paprikaschote

200 g Egerlinge

1Zwiebel

2Knoblauchzehen

/4 Bund Thymian

4 Stiele Petersilie

2 EL Olivendl

250 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier (GréRe M)

1TL Paprikamark

12 EL edelsiiBes Paprikapulver
1TLrosenscharfes
Paprikapulver

Pfeffer

4 EL geriebener Emmentaler
Olivendl zum Bestreichen

Pralles Vergniigen

Fiir 4 Personen |

60 Min. Zubereitung |
15td. 15 Min. Backen
Pro Portion ca. 560 kcal,
26 gEW, 66 g F, 23g KH

44 KURBIS MIT FLEISCH UND FISCH

1 Vom Kiirbisboden jeweils eine sehr diinne Scheibe abschnei-
den, damit die Kurbisse aufrecht stehen. Die Deckel der Kirbisse
mit einem scharfen Messer abschneiden. Kerne und weiche
Fasern mit einem Essloffel herausschaben (Bild 1). Die Kiirbisse
innen mit Salz einreiben, 30 Min. umgekehrt auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

2 Inzwischen den Reis in Salzwasser 15 Min. sprudelnd kochen,
gut abtropfen lassen. Die Paprikaschote waschen und in kleine
Warfel schneiden. Die Pilze putzen und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
Thymian und Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blatter
von den Stielen zupfen und fein hacken.

3 Das Olin einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mil-
der Hitze glasig dunsten. Knoblauch, Paprika und Pilze zusammen
mit dem Thymian und der Petersilie unter die Zwiebeln mischen
und 2 Min. mitdiinsten (Bild 2), dann vom Herd ziehen.

4 Den Ofen auf 200° vorheizen. Die Gemiise-Krauter-Mischung
mit dem Hackfleisch, Eiern, Paprikamark und Paprikapulver zum
Reis geben. Salzen, pfeffern und alles grundlich durchmischen.

5 Die Kirrbisse innen trocken tupfen. Die Hackmasse einfiillen
(Bild 3). Ein Blech mit Backpapier belegen, die Kiirbisse daraufset-
zen, mit Kdse bestreuen und mit Ol bestreichen. Die Kiirbisdeckel
salzen, pfeffern und ebenfalls mit Ol bestreichen, danebenlegen
Im heien Ofen (unten) 70 Min. backen. Die Deckel nach 45 Min.
herausnehmen, die Kiirbisse mit Alufolie abdecken. Die Kiirbisse
10 Min. abkiihlen lassen und in breite Spalten schneiden.

KURBIS MIT FLEISCH UND FISCH 43



PUMPKIN-PIE ~ KURBISKUCHEN

Wenn ich zu einem herbstlichen Essen bitte, serviere ich zur Krénung immer Pumpkin-Pie:
Miirbeteig, gefiillt mit einer Creme aus Kiirbispiiree, Gewiirzen, Mandeln und Sahne.

250 g Mehl

50 g Zucker

1Prise Salz

4 Eier (GroBe M)

125 g kalte Butter
1Butternuss- oder Hubbard-
Kiirbis (ca. 700 g)

100 g brauner Zucker

100 g gemahlene Mandeln
1TL Zimt

je ¥2TL gemahlener Ingwer,
Nelken und Muskatnuss

2 TL Vanillepuddingpulver
Fett fiir die Form

Mehl zum Ausrollen

Echt amerikanisch ‘

Fiir 1 Springform von 26 cm &
(12 Stiicke) |

35 Min. Zubereitung |

1Std. Kiihlen |

15td. 10 Min. Backen

Pro Stiick ca. 300 kcal, 7 g EW,
16gF,32gKH

TIPp

50 SUSSES UND HERZHAFTES GEBACK

1 Mehl auf die Arbeitsflache haufen. In die Mitte eine Mulde dri-
cken und Zucker, Salz und 1 Ei hineingeben. Die Butter in kleine
Wiirfel schneiden und auf dem Mehlrand verteilen. Alle Zutaten
mit einem groBen Messer durchhacken, dann mit den Handen
rasch zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel
formen, in Folie wickeln und 1 Std. kalt stellen.

2 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Den Kirbis langs
halbieren, die Kerne mit einem Essloffel herauskratzen und die
Kirbishalften mit der Schnittflache nach oben auf ein Backblech
legen. Im Ofen (Mitte) 35— 40 Min. backen, bis das Fruchtfleisch
weich ist. Kiirbis aus dem Ofen nehmen, etwas abkihlen lassen,
dann das Fruchtfleisch aus den Halften schaben und mit dem
Stabmixer fein pirieren.

3 Die abrigen Eier trennen. Eigelbe und braunen Zucker mit den
Quirlen des Handruhrgeréts cremig rithren. Nach und nach

400 g Kiirbispiiree, Mandeln, Gewiirze und Puddingpulver unter-
riihren. Die EiweiBe steif schlagen und unterheben.

4 Die Springform einfetten. Marbeteig auf der bemehlten Arbeits-
flache diinn ausrollen. Die Form damit auskleiden, dabei einen
3cm hohen Rand formen. Die Kirbismasse in die Form gieBen
und den Pie im Ofen (Mitte) bei 200° 30 Min. backen. Auf einem
Kuchengitter abkiihlen lassen. Mit geschlagener Sahne servieren.

Den Pie bei leicht gedffneter Tiir im Backofen abkiihlen las-
sen - die Fiillung senkt sich dabei langsam. Erkaltet er zu
schnell, bekommt der Kuchen Risse.




DICKER HERBSTGENUSS

Kiirbis gekauft — und jetzt? Immer nur Kﬁrbissﬁpbe? Wie wére
es stattdessen mit Kiirbis-Lasagne, Thai-Curry-Kiirbistopf
oder Kiirbis-Ratatouille? Lassen Sie sich iiberraschen, was man aus
den leuchtenden Riesen alles machen kann. Mit verfiihrerischen
pikanten und siiBen Rezeptideen fiir mehr als einen Herbst!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift

So einfach geht’s: Alle wichtigen Handgriffe in Step-Fotos

Neues entdecken: K\léine Kiirbiskunde uf‘\‘d Kiirbis fiir den Vorrat
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