
 Gekocht, gebraten, gedünstet, überbacken oder einge-
macht – auf den Kürbis ist immer Verlass. Und dabei hat 
der Gemüseriese neben all den vertrauten Köstlichkeiten 
immer noch kulinarische Überraschungen parat. Oder 

wussten Sie schon, wie lecker Kürbis geraspelt als Rohkost schmeckt? 

 Die Vielseitigkeit ist grenzenlos! Das sa� ige Fruchtfleisch kann zu knusprigen 
Schnitzeln, Eintöpfen, zu Püree, Mu�  ns und Flammkuchen verarbeitet wer-
den. Gratiniert, würzig gebacken oder als edles Cremesüppchen ist Kürbis 
eine vegetarische Delikatesse. Und zusammen mit Hackfleisch lässt sich da-
raus eine schmackha� e Füllung zaubern. 

 Vom trendigen Butternut bis zum bizarren Türkenturban – Sie erfahren, 
 welche Sorte sich wofür am besten eignet. Kürbispüree erfreut uns als Basis 
unter schiedlicher Rezepte. Tricks, wie Sie dem Pfundskerl auf den Leib rücken, 
Tipps und feine Desserts runden die Vitalküche mit Kürbis ab.

 Alles so lecker, ra�  niert und kerngesund, da können Sie den Herbst zum 
Leuchten bringen!

   DER KERNGESUNDE TAUSENDSASSA

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

 3-MAL KÜRBIS ZUM DESSERT

 KÜRBIS-MOUSSE
Für 4 Portionen: 4 Blatt Gela-
tine 5 Min. in einer Schüssel 
mit kaltem Wasser einweichen. 
Inzwi schen 250 g Kürbis püree 
(Rezept siehe S. 9), 150 g Jo-
ghurt, 3 EL Puderzucker mit 
4 EL Sa�  und abgeriebener 
Schale von 1 Bio-Limette pürie-
ren. Gelatine tropfnass in einen 
kleinen Topf geben und bei mil-
der Hitze  unter Rühren auflösen. 
Mit 3 EL Kürbismasse verrühren, 
dann mit einem Schneebesen 
 unter den Kürbis-Mix  mischen. 
200 g Sahne mit dem Handrühr-
gerät steif schlagen und vorsich-
tig unterheben. Die Mousse 
2 – 4 Std. kalt stellen. Mit einem 
Lö� el Nocken abstechen, an-
richten. Amarettini  grob zerbrö-
seln und daraufstreuen.

 KÜRBIS-ORANGEN-EIS
Für 6 – 8 Portionen : 300 g But-
ternusskürbis (ergibt ca. 1 l) 
schälen, von Kernen und Fasern 
befreien und in kleine Stücke 
schneiden. 100 ml Orangensa�  
mit 1 EL Vanillezuckersowie Sa�  
und abgeriebener Schale von 1 
Bio-Limette einmal au� ochen 
lassen.Die Kürbisstücke darin 
zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 
Min. garen. 3 Eigelb mit 50 g Zu-
cker und 60 ml Milch in einem 
Topf bei mittlerer Hitze dick-cre-
mig aufschlagen. Kürbis samt 
Sa�  pürieren, unter die Eigelb-
creme ziehen, erkalten lassen. 
125 g Sahne mit dem Handrühr-
gerät steif schlagen und unter-
ziehen. Die Eismasse in einer 
Form über Nacht gefrieren 
 lassen.

 KARAMELLISIERTER KÜRBIS
Für 4 Portionen: 400 g Hokkai-
dokürbis vierteln und mit einem 
Lö� el von Kernen und faserigem 
Fleisch befreien. Den Kürbis mit 
einem scharfen Messer in 
dünne Spalten schneiden. 
1 EL Butterschmalz in einer gro-
ßen Pfanne heiß werden lassen. 
Die Kürbisspalten einlegen, mit 
3 – 4 EL Zucker bestreuen und 
4 Min. bei mittlerer Hitze braten. 
Die Pfanne immer wieder rüt-
teln. Nach 2 Min. die Kürbisspal-
ten mit einem Pfannenheber 
wenden, damit sie von allen 
 Seiten karamellisieren. Zum 
Schluss mit 1 EL Rum ablö-
schen. Den fertigen Karamell-
Kürbis auf 4 Dessertschälchen 
verteilen und mit 4 Kugeln Scho-
koladeneis servieren.

 Mal was anderes: Mit diesen appetitlichen Leckereien bringen Sie Familie und Freunde 
garantiert zum Staunen. Denn viele wissen gar nicht, wie süß der dicke Riese sein kann.

wussten Sie schon, wie lecker Kürbis geraspelt als Rohkost schmeckt? 

K
IT

TL
ER

K
Ü
R
B
IS

Kürbis gekauft – und jetzt? Immer nur Kürbissuppe? Wie wäre 
es stattdessen mit Kürbis-Lasagne, Thai-Curry-Kürbistopf 

oder Kürbis-Ratatouille? Lassen Sie sich überraschen, was man aus 
den leuchtenden Riesen alles machen kann. Mit verführerischen 

pikanten und süßen Rezeptideen für mehr als einen Herbst!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprüft
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Das grüne Blatt bei den Rezepten heißt 
fleischloser Genuss:
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen 
Gerichte gekennzeichnet.

Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Bücher achten 
wir auf Aktualität und stellen höchste Ansprü-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren 
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und 
mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen 
eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:
Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 
zuverlässig und inspirierend zugleich sind.
Wir garantieren:
• dreifach getestete Rezepte
•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps
• eine authentische Rezept-Fotografie

Wir möchten für Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 
nicht erfüllen, 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 ähnlichen 
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice 
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 
Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.

DIE
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE



1  Für die Knödel die Brötchen in dünne Scheiben schneiden. 
Die Milch darübergießen, salzen und 30 Min. ziehen lassen.

2  Inzwischen für das Gemüse den Kürbis entkernen, schälen und 
in 1 cm große Stücke schneiden. Pilze putzen, Kräuterseitlinge 
längs halbieren oder vierteln. Alle Pilze in dünne Scheiben schnei-
den, sofort mit dem Zitronensa�  beträufeln. Frühlingszwiebeln 
waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden.

3  Für die Knödel die Zwiebel schälen, sehr fein hacken und in der 
zerlassenen Butter glasig dünsten. Petersilie waschen, trocken 
schütteln, die Blätter abzupfen und sehr fein hacken. Zwiebeln, 
die Häl� e der Petersilie und Eier mit Salz, Pfe� er und Muskat zu 
den Brötchenscheiben geben, alles krä� ig durchkneten. Aus dem 
Teig mit nassen Händen acht Knödel formen. Reichlich gesalzenes 
Wasser zum Kochen bringen. Die Knödel einlegen und bei schwa-
cher Hitze 20 Min. gar ziehen lassen.

4  Inzwischen Olivenöl und Butter in einer großen Pfanne erhit-
zen. Die Pilze darin bei starker Hitze 2 – 3 Min. anbraten. Kürbis 
dazu geben und 2 Min. mitbraten. Mit der Brühe ablöschen, sal-
zen, pfe� ern und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 8 Min. bissfest 
garen. Crème fraîche und Frühlingszwiebeln unter das Gemüse 
rühren und bei starker Hitze in 5 Min. cremig einkochen lassen. 
Gemüse mit Salz und Pfe� er abschmecken.

5  Die Knödel aus dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen und 
mit dem Kürbisgemüse anrichten. Zum Servieren die übrige Peter-
silie darüberstreuen.

 Für die Knödel:
4 Ciabattabrötchen vom 

 Vortag (ca. 250 g)
150 ml lauwarme Milch

Salz
1 Zwiebel

2 EL Butter
1 Bund Petersilie
2 Eier (Größe M)

Pfe� er
frisch geriebene Muskatnuss

 Für das Gemüse:
1 Stück Muskatkürbis 

(ca. 750 g)
150 g Champignons

150 g Kräuterseitlinge
2 EL Zitronensa� 

1 Bund Frühlingszwiebeln
2 EL Olivenöl

1 EL Butter
125 ml Gemüsebrühe

Salz | Pfe� er
200 g Crème fraîche

Preiswert 

Für 4 Personen | 
1 Std. 15 Min.  Zubereitung

Pro Portion ca. 585 kcal, 
15 g EW, 39 g F, 44 g KH

 Mein Veggi-Favorit im Herbst: lockere Petersilienknödel auf sahnigem Kürbisgemüse 
kombiniert mit würzigen Aroma-Pilzen.

  SEMMELKNÖDEL AUF RAHM-KÜRBIS

VEGETARISCHES26



  KÜRBIS-ROTE-BETE-GRATIN
800 g Muskatkürbis | 2 kleine Rote Beten | 
2 TL grobes Meersalz | 2 TL grob zerstoßene 
Koriander samen | Pfe� er | 100 g mittel alter 
Gouda | 150 g Crème fraîche | 200 g Sahne | 
1 Bund Petersilie | 1 Bund Schnittlauch | Fett für 
die Form

Lässt sich gut vorbereiten 

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

1  Den Backofen auf 220° vorheizen. Den Kürbis 
halbieren, schälen, mit einem Esslö� el entkernen 
und in ½ cm dicke Stücke schneiden. Die Roten 
 Beten schälen und in dünne Scheiben schneiden.

2  Die Sa� pfanne des Ofens einfetten, die Kürbis- 
und Rote-Bete-Scheiben dachziegelartig auf dem 

Blech verteilen und mit 2 TL Meersalz, Koriander 
und Pfe� er bestreuen. Das Gemüse im Backofen 
(unten) 15 Min. vorbacken.

3  Inzwischen den Gouda grob raspeln. Mit der 
Crème fraîche und Sahne verrühren, mit Salz und 
Pfe� er würzen. Petersilie und Schnittlauch wa-
schen und trocken schütteln. Petersilie hacken, 
Schnittlauch in Röllchen schneiden.

4  Die Kräuter über das vorgebackene Gemüse 
streuen, die  Käsecreme gleichmäßig darauf vertei-
len und im Backofen (unten) noch 10 – 15 Min. 
überbacken. Dazu passt Baguette.

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

  KÜRBIS-TORTILLA
1 Butternuss- oder Hubbardkürbis (ca. 800 g) | 
2 Zwiebeln | 1 grüne Paprikaschote | ½ Bund 
Petersilie | 4 EL Olivenöl | Salz | Pfe� er | 8 Eier | 
150 ml Milch | 100 g geriebener Manchego | 
edelsüßes Paprikapulver

Herzha�  

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

1  Den Kürbis waschen und längs halbieren. Kerne 
und Fasern mit einem Esslö� el herausschaben. Die 
Kürbishäl� en in Spalten schneiden und schälen. 
Das Kürbisfleisch in 1 cm große Würfel schneiden. 
Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Papri-
kaschote vierteln, entkernen und in feine Streifen 
schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln, 
Blätter abzupfen und hacken.

2  Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Öl in 
 einer großen beschichteten, ofenfesten Pfanne 
(ca. 26 cm ∅) erhitzen. Die Kürbiswürfel darin un-
ter gelegentlichem Wenden bei mittlerer bis star-
ker Hitze 3 Min. braten. Zwiebeln und Paprika 
dazu geben und 5 – 8 Min. weiterbraten. Alles kräf-
tig  salzen und pfe� ern.

3  Inzwischen Eier, Milch, Käse und Petersilie mit-
einander verquirlen. Mit Salz, Pfe� er und Paprika-
pulver würzen. Eiermilch über das Gemüse gießen 
und im heißen Ofen (Mitte) 15 – 20 Min. stocken 
lassen. Pfannenstiel aus Kunststo�  zum Schutz mit 
Alufolie umwickeln.

4  Das Omelett kurz ruhen lassen. Aus der Pfanne 
auf eine Platte stürzen, in Stücke schneiden. Dazu 
passt grüner Salat.

VEGETARISCHES VEGETARISCHES34 35



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

2	 Das Toastbrot entrinden und in sehr kleine Würfel schneiden. 
Den Kürbis entkernen, schälen und auf der Gemüsereibe raspeln. 
Petersilie und Schnittlauch waschen und trocken schütteln. Peter-
silienblätter abzupfen und fein hacken, Schnittlauch in dünne 
Röllchen schneiden.

3	 Kürbis, frische Kräuter, Thymian, Zitronenschale, Eiweiß und 
Toast vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

4	 Eine ofenfeste Form mit Butter einfetten. Die Fischfilets neben-
einander hineinlegen und gleichmäßig mit der Kürbis-Kräuter-
Masse bestreichen. Mit der Butter in Flöckchen belegen. Im hei-
ßen Ofen (Mitte) 20 – 25 Min. überbacken. Dazu schmeckt selbst 
gemachtes Kartoffelpüree und ein Blattsalat mit Vinaigrette.

Variante Forellenfilets mit Kürbiskernkruste
4 Lachsforellenfilets (je 180 – 200 g) waschen, gut trocken 
tupfen, wie beschrieben würzen und in eine gefettete, ofen­
feste Form legen. 80 g Kürbiskerne hacken und statt dem 
geraspelten Hokkaidokürbis mit den gehackten Kräutern, 
Toastbrot, Eiweißen und abgeriebener Zitronenschale wie be­
schrieben vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. 
Die Kürbiskern-Kräuter-Masse auf die Fischfilets streichen. 
Im heißen Ofen bei 180° (Mitte) 20 – 25 Min. backen.

4 Seelachsfilets (à ca. 200 g)
½ Bio-Zitrone

Salz | Pfeffer
4 Scheiben Toastbrot 

(ca. 80 g)
300 g Hokkaidokürbis

½ Bund Petersilie
½ Bund Schnittlauch

½ TL getrockneter Thymian
2 Eiweiße

edelsüßes Paprikapulver
1 EL Butter

Butter für die Form

Schlemmerfilet

Für 4 Personen | 
40 Min. Zubereitung | 

25 Min. Backen
Pro Portion ca. 225 kcal, 

29 g EW, 6 g F, 13 g KH

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

Seelachs mit Kürbis-Kruste

Kürbis mit Fleisch und Fisch40



1	 Vom Kürbisboden jeweils eine sehr dünne Scheibe abschnei-
den, damit die Kürbisse aufrecht stehen. Die Deckel der Kürbisse 
mit einem scharfen Messer abschneiden. Kerne und weiche 
Fasern mit einem Esslöffel herausschaben (Bild 1). Die Kürbisse 
innen mit Salz einreiben, 30 Min. umgekehrt auf Küchenpapier 
abtropfen lassen.

2	 Inzwischen den Reis in Salzwasser 15 Min. sprudelnd kochen, 
gut abtropfen lassen. Die Paprikaschote waschen und in kleine 
Würfel schneiden. Die Pilze putzen und in dünne Scheiben schnei-
den. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein würfeln. 
Thymian und Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter 
von den Stielen zupfen und fein hacken.

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

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

5	 Die Kürbisse innen trocken tupfen. Die Hackmasse einfüllen 
(Bild 3). Ein Blech mit Backpapier belegen, die Kürbisse daraufset-
zen, mit Käse bestreuen und mit Öl bestreichen. Die Kürbisdeckel 
salzen, pfeffern und ebenfalls mit Öl bestreichen, danebenlegen. 
Im heißen Ofen (unten) 70 Min. backen. Die Deckel nach 45 Min. 
herausnehmen, die Kürbisse mit Alufolie abdecken. Die Kürbisse 
10 Min. abkühlen lassen und in breite Spalten schneiden.

4 kleine Hokkaidokürbisse  
(je 500 – 600 g)

Salz
80 g Langkornreis

1 rote Paprikaschote
200 g Egerlinge

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

¼ Bund Thymian
4 Stiele Petersilie

2 EL Olivenöl
250 g gemischtes Hackfleisch

2 Eier (Größe M)
1 TL Paprikamark

½ EL edelsüßes Paprikapulver
1 TL rosenscharfes 

Paprikapulver
Pfeffer

4 EL geriebener Emmentaler
Olivenöl zum Bestreichen

Pralles Vergnügen

Für 4 Personen | 
60 Min. Zubereitung | 
1 Std. 15 Min. Backen

Pro Portion ca. 560 kcal, 
26 g EW, 66 g F, 23 g KH

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

Gefüllte Hokkaidokürbisse

Kürbis mit Fleisch und Fisch Kürbis mit Fleisch und Fisch44 45
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1  Mehl auf die Arbeitsfläche häufen. In die Mitte eine Mulde drü-
cken und Zucker, Salz und 1 Ei hineingeben. Die Butter in kleine 
Würfel schneiden und auf dem Mehlrand verteilen. Alle Zutaten 
mit einem großen Messer durchhacken, dann mit den Händen 
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 Kürbis längs 
halbieren, die Kerne mit einem Esslö� el herauskratzen und die 
Kürbishäl� en mit der Schnittfläche nach oben auf ein Backblech 
legen. Im Ofen (Mitte) 35 – 40 Min. backen, bis das Fruchtfleisch 
weich ist. Kürbis aus dem Ofen nehmen, etwas abkühlen lassen, 
dann das Fruchtfleisch aus den Häl� en schaben und mit dem 
Stabmixer fein pürieren.

3  Die übrigen Eier trennen. Eigelbe und braunen Zucker mit den 
Quirlen des Handrührgeräts cremig rühren. Nach und nach 
400 g Kürbispüree, Mandeln, Gewürze und Puddingpulver unter-
rühren. Die Eiweiße steif schlagen und unterheben.

4  Die Springform einfetten. Mürbeteig auf der bemehlten Arbeits-
fläche dünn ausrollen. Die Form damit auskleiden, dabei  einen 
3 cm hohen Rand formen. Die Kürbismasse in die Form  gießen 
und den Pie im Ofen (Mitte) bei 200° 30 Min. backen. Auf einem 
Kuchengitter abkühlen lassen. Mit geschlagener Sahne  servieren.

 Den Pie bei leicht geö� neter Tür im Backofen abkühlen las-
sen – die Füllung senkt sich dabei langsam. Erkaltet er zu 
schnell, bekommt der Kuchen Risse.

250 g Mehl
50 g Zucker
1 Prise Salz

4 Eier (Größe M)
125 g kalte Butter

1 Butternuss- oder Hubbard-
Kürbis (ca. 700 g)

100 g brauner Zucker
100 g gemahlene Mandeln

1 TL Zimt
je ½ TL gemahlener Ingwer, 

Nelken und Muskatnuss
2 TL Vanillepuddingpulver

Fett für die Form
Mehl zum Ausrollen

Echt amerikanisch 

Für 1 Springform von 26 cm ∅  
(12 Stücke) | 

35 Min.  Zubereitung | 
1 Std.  Kühlen | 

1 Std. 10 Min.  Backen
Pro Stück ca. 300 kcal, 7 g EW, 

16 g F, 32 g KH

 Wenn ich zu einem herbstlichen Essen bitte, serviere ich zur Krönung immer Pumpkin-Pie: 
Mürbeteig, gefüllt mit einer Creme aus Kürbispüree, Gewürzen, Mandeln und Sahne.

  PUMPKIN-PIE – KÜRBISKUCHEN

 TIPP

SÜSSES UND HERZHAF TES GEBÄCK50



 Gekocht, gebraten, gedünstet, überbacken oder einge-
macht – auf den Kürbis ist immer Verlass. Und dabei hat 
der Gemüseriese neben all den vertrauten Köstlichkeiten 
immer noch kulinarische Überraschungen parat. Oder 

wussten Sie schon, wie lecker Kürbis geraspelt als Rohkost schmeckt? 

 Die Vielseitigkeit ist grenzenlos! Das sa� ige Fruchtfleisch kann zu knusprigen 
Schnitzeln, Eintöpfen, zu Püree, Mu�  ns und Flammkuchen verarbeitet wer-
den. Gratiniert, würzig gebacken oder als edles Cremesüppchen ist Kürbis 
eine vegetarische Delikatesse. Und zusammen mit Hackfleisch lässt sich da-
raus eine schmackha� e Füllung zaubern. 

 Vom trendigen Butternut bis zum bizarren Türkenturban – Sie erfahren, 
 welche Sorte sich wofür am besten eignet. Kürbispüree erfreut uns als Basis 
unter schiedlicher Rezepte. Tricks, wie Sie dem Pfundskerl auf den Leib rücken, 
Tipps und feine Desserts runden die Vitalküche mit Kürbis ab.

 Alles so lecker, ra�  niert und kerngesund, da können Sie den Herbst zum 
Leuchten bringen!

   DER KERNGESUNDE TAUSENDSASSA

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

 3-MAL KÜRBIS ZUM DESSERT

 KÜRBIS-MOUSSE
Für 4 Portionen: 4 Blatt Gela-
tine 5 Min. in einer Schüssel 
mit kaltem Wasser einweichen. 
Inzwi schen 250 g Kürbis püree 
(Rezept siehe S. 9), 150 g Jo-
ghurt, 3 EL Puderzucker mit 
4 EL Sa�  und abgeriebener 
Schale von 1 Bio-Limette pürie-
ren. Gelatine tropfnass in einen 
kleinen Topf geben und bei mil-
der Hitze  unter Rühren auflösen. 
Mit 3 EL Kürbismasse verrühren, 
dann mit einem Schneebesen 
 unter den Kürbis-Mix  mischen. 
200 g Sahne mit dem Handrühr-
gerät steif schlagen und vorsich-
tig unterheben. Die Mousse 
2 – 4 Std. kalt stellen. Mit einem 
Lö� el Nocken abstechen, an-
richten. Amarettini  grob zerbrö-
seln und daraufstreuen.

 KÜRBIS-ORANGEN-EIS
Für 6 – 8 Portionen : 300 g But-
ternusskürbis (ergibt ca. 1 l) 
schälen, von Kernen und Fasern 
befreien und in kleine Stücke 
schneiden. 100 ml Orangensa�  
mit 1 EL Vanillezuckersowie Sa�  
und abgeriebener Schale von 1 
Bio-Limette einmal au� ochen 
lassen.Die Kürbisstücke darin 
zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 
Min. garen. 3 Eigelb mit 50 g Zu-
cker und 60 ml Milch in einem 
Topf bei mittlerer Hitze dick-cre-
mig aufschlagen. Kürbis samt 
Sa�  pürieren, unter die Eigelb-
creme ziehen, erkalten lassen. 
125 g Sahne mit dem Handrühr-
gerät steif schlagen und unter-
ziehen. Die Eismasse in einer 
Form über Nacht gefrieren 
 lassen.

 KARAMELLISIERTER KÜRBIS
Für 4 Portionen: 400 g Hokkai-
dokürbis vierteln und mit einem 
Lö� el von Kernen und faserigem 
Fleisch befreien. Den Kürbis mit 
einem scharfen Messer in 
dünne Spalten schneiden. 
1 EL Butterschmalz in einer gro-
ßen Pfanne heiß werden lassen. 
Die Kürbisspalten einlegen, mit 
3 – 4 EL Zucker bestreuen und 
4 Min. bei mittlerer Hitze braten. 
Die Pfanne immer wieder rüt-
teln. Nach 2 Min. die Kürbisspal-
ten mit einem Pfannenheber 
wenden, damit sie von allen 
 Seiten karamellisieren. Zum 
Schluss mit 1 EL Rum ablö-
schen. Den fertigen Karamell-
Kürbis auf 4 Dessertschälchen 
verteilen und mit 4 Kugeln Scho-
koladeneis servieren.

 Mal was anderes: Mit diesen appetitlichen Leckereien bringen Sie Familie und Freunde 
garantiert zum Staunen. Denn viele wissen gar nicht, wie süß der dicke Riese sein kann.

wussten Sie schon, wie lecker Kürbis geraspelt als Rohkost schmeckt? 
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Kürbis gekauft – und jetzt? Immer nur Kürbissuppe? Wie wäre 
es stattdessen mit Kürbis-Lasagne, Thai-Curry-Kürbistopf 

oder Kürbis-Ratatouille? Lassen Sie sich überraschen, was man aus 
den leuchtenden Riesen alles machen kann. Mit verführerischen 

pikanten und süßen Rezeptideen für mehr als einen Herbst!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprüft

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

Neues entdecken: Kleine Kürbiskunde und Kürbis für den Vorrat

DICKER HERBSTGENUSS 

MARTINA KITTLER

 Das Beste vom Herbst
KÜRBIS

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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