Ofengemiise mit Feta

- 1 Feta « 1 rote Paprikaschote

« 600 g Tomaten « 1 Zucchini

» 400 g Hokkaidokiirbis-Fruchtfleisch « 1 Knoblauchzehe

« 50 g Champignons « 1 kleiner Bund glatte Petersilie

« 4 EL Olivenol « 12 TL Thymian, gerebelt

« 2 Zwiebeln « Salz und Pfeffer aus der Miihle

« 2 TL kleine Kapern - ggf. Chiabattabrot zum Dazureichen

1. Den Kiirbis waschen und in Stiicke schneiden. Die Champignons abblirsten, den
Wurzelansatz abschneiden und die Champignons je nach Grof3e halbieren oder vierteln.

2. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die
Blittchen abzupfen, mit den Kapern, dem Ol und dem Thymian verriithren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Wiirzél mit dem Kiirbis, dem TK-Gemtise (bzw. dem
vorbereiteten frischen Gemuse) und den Champignons vermischt auf einem Backblech
verteilen und im Backofen ca. 15 Min. garen.

3. Den Feta zerbréseln, auf dem Gemiise verteilen und weitere ca. 5-10 Min. garen. Mit
Ciabattabrot anrichten.

' 35 min.
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One-Pot-Kirbis-Pasta

« 1 Zwiebel « 2 EL Tomatenmark

« 1 Knoblauchzehe « 1 Liter Gemisebriihe

« 1 Kohlrabi -« 300 g Pasta (z.B. Orecchiette)
« 600 g Kirbisfruchtfleisch « 50 g Kurbiskerne

« 2 EL Olivendl « 400 g Burrata

« Salz, Pfeffer aus der Mihle « 2-3 Stiele Basilikum

1. Zwiebel und Knoblauch abziehen und beides fein schneiden. Kohlrabi schalen, mit
dem Kiurbis in Wiirfel schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen, das Gemiise hinzufiigen, ca. 3 Min. scharf anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Tomatenmark dazugeben und kurz mit anrdsten,
die Briihe angief3en, die Pasta hinzufiigen und abgedeckt 10-15 Min. garen. Dabei
gelegentlich umrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Kiirbiskerne in einer beschichteten Pfanne anrésten. Den Burrata abtropfen
lassen und iiber der Pasta zerzupfen. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und die
Blattchen abzupfen. Die Pasta mit den Kiirbiskernen und dem Basilikum garniert

servieren.

1l 50 min.
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Hokkaido-Spalten mit Zitronen-Creme

mrTTWocH

- 1 Hokkaidokdrbis (ca. 1,5 kg) - 2 EL Olivendl

- 2 rote Zwiebeln « Kreuzkiimmel, gemahlen

. 2 frische Knoblauchknollen - Salz, Pfeffer aus der Miihle
- 1 Bund gemischte Krauter (Thymian, Rosmarin) = 150 g Frischkase, natur

. 1 Bio-Zitrone « 150 g Joghurt, natur (1,5%)

1. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den Kiirbis griindlich waschen, halbieren und
die Kerne mit den Fasern entfernen. Das Fruchtfleisch in Spalten schneiden und auf ein
mit Backpapier belegtes Ofenblech legen. Zwiebeln abziehen und in Spalten
schneiden, die Knoblauchknollen halbieren. Beides zwischen den Kiirbisspalten
verteilen.

2. Die Krauter abbrausen, trocken schiitteln und grob tiber das Gemtuise zupfen. Die
Zitrone heif3 abbrausen, die Schale fein abreiben, Zitrone halbieren, 2-3 diinne
Scheiben abschneiden, die restliche Frucht auspressen. Zitronenscheiben ebenfalls
zwischen den Kiirbisspalten verteilen. Ol und die Hilfte des Zitronensaftes verriihren,
mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen, iiber die Kiirbisspalten traufeln. Im Ofen in
ca. 45 Min. goldbraun backen.

3. Den Frischkase mit dem Joghurt und dem Zitronenabrieb glatt rithren und mit dem
restlichen Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Als Dip zum Kiirbis servieren.

I 65 min.
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Kirbissuppe mit Pilzen

« 11/2 | Gemisebriihe

» 1 kg Hokkaido-Kiirbis . Salz

- 200 g Kartoffeln . Pfeffer aus der Miihle
« 200 g Knollensellerie « Muskatnuss

= 2 Zwiebeln - 400 g gemischte Pilze
- 2 EL Olivenél - 1 kleines Baguettebrot

1. Knoblauch abziehen und zerdriicken. Honig, Knoblauch, Senf, Sherry (optional) und
Pflanzendél verrtihren, mit Salz, Pfeffer und Pfefferbeeren wiirzen.

2. Zum Marinieren die Putenbrustfilets mit der Marinade in den Zipper-Allzweck-Beutel
geben. Die Grillmarinade mit dem Fleisch im Beutel kurz durchkneten und ca. 1 Stunde
kalt stellen.

3. Zum Grillen das Fleisch aus dem Beutel nehmen und auf dem Grill oder in der Pfanne
zubereiten.

4. Das Putenbrustfilet mit Honig-Senf-Marinade auf einem Teller anrichten und mit
gerdstetem Baguette oder Zupfbrot und ein bunter Blattsalat servieren.

1 40 min.
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Kirbis-Gnocchi mit
Parmesan-Sauce

- 500 g Kirbisfleisch (z.B.
Hokkaido)

« 250 g Mehl

« 200 ml Sahne

« 100 g geriebener Parmesan

« 50 g Butter oder Olivenol

« 4 Salbeiblatter

« 1Ei

« Salz und Pfeffer zum Wirzen

1. Den Kiirbis waschen, ggf. schalen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden. In
einem Topf mit Wasser weich kochen und anschlief3end abtropfen lassen.

2. Das gekochte Kurbisfleisch piirieren und mit Mehl, Ei, Salz und Pfeffer zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer
Rolle formen und in kleine Stiicke schneiden. Die Gnocchi mit einer Gabel leicht
eindriicken, um ihnen die typische Form zu geben.

3. Die Gnocchi in kochendem Salzwasser ca. 2-3 Minuten garen, bis sie an die
Oberflache steigen. Abgief3en und beiseite stellen.

4. In einer Pfanne die Butter schmelzen und den geriebenen Parmesan hinzufiigen.
Unter Rithren langsam die Sahne hinzugiefien, bis eine cremige Sauce entsteht.

5. Die Gnocchi in einen tiefen Teller geben, mit der Parmesan-Sauce {ibergief3en und
mit frisch geriebenem Parmesan und Salbeiblattern toppen.

TW 25 min.
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Kirbis-Curry mit Kokosnuss

SAMSTAG

« 1 Bund Lauchzwiebeln « 1 EL griine Currypaste

« 2 Knoblauchzehen « 250 g TK-Blattspinat

« 500 g Hokkaido-Kiirbis « 800 ml Gemisebriihe

= 100 g frische Kokosnuss « 400 ml Mandeldrink (z.B. von Alpro)
« 100 g Bambussprossen aus der Dose - 2-3 EL Sojasofde

« 1 Bio-Limette « Salz und Pfeffer

« 3 EL Sonnenblumendl « 2 EL Korianderblattchen

1. Lauchzwiebeln putzen, waschen, klein schneiden. Knoblauch schélen, in Scheiben
schneiden. Kiirbis waschen, entkernen, in Spalten schneiden. Kokosnuss in diinne
Scheiben schneiden.

2. Die Sprossen abtropfen lassen. Limette abwaschen, abtrocknen und die Schale
abreiben. Frucht halbieren und den Saft auspressen.

3. Ol erhitzen und Knoblauch darin andiinsten. Currypaste unterriihren. Gemiise,
Limettenschale und Kokosnuss zugeben. Briihe zugief3en und alles etwa 12 Minuten
garen. Mandeldrink und Sprossen hinzufiigen. Aufkochen. Curry mit Limettensaft,
Sojasofle, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Koriander bestreuen.

1l 25 min.
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Vegetarische Kiirbislasagne

« 700 g Hokkaido-Kiirbis 200 g Lasagneblatter
« 2 Zwiebeln e 40 g Parmesan
- 1 Sténgel Thymian - 120 g Mozzarella
« 2 EL Olivensl - evtl. 100 g Schinkenspeck
- Salz, Cayennepfeffer - 409 Butl't]ler
. Y TL Zimtpulver 2 A
o . 350 ml Milch

« 500 g passierte Tomaten o efEe Sall. (BT
» 300 ml Gemsebriihe - geriebene Muskatnuss

1. Kurrbis waschen, halbieren und das Kerngehé&use entfernen. Zwiebeln schalen.
Kurbisfleisch und Zwiebeln wiirfeln. Die Thymianblatter von den Stielen zupfen.

2. Olivenél in einer grof3en beschichteten Pfanne erhitzen. Das Kiirbisfleisch und die
Zwiebeln dazugeben und anbraten. Mit Salz, Cayennepfeffer, Zimt und Thymian
wirzen. Passierte Tomaten und Gemiisebriihe hinzugeben und alles bei niedriger Stufe
fur 8 bis 10 Minuten kdcheln lassen.

3. Fir die Béchamelsauce die Butter bei mittlerer Hitze in einem Topf schmelzen
lassen. Mehl zugeben und unter Rithren anschwitzen. Milch langsam dazugief3en und
gut verriihren, sodass sich keine Kliimpchen bilden. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Béchamelsauce auf niedriger Stufe fiir etwa 10 Minuten leicht kdcheln lassen,
dabei immer wieder umriihren.

4. 2 EL Béchamelsauce auf dem Boden einer eingefetteten Auflaufform (20x25 cm)
verstreichen, den Rest beiseite stellen. Die Lasagneblatter, Béchamel- und Kiirbissauce
abwechselnd schichten. Mit der Béchamelsauce abschlief3en. Den Parmesan reiben und
die Lasagne damit bestreuen. Mozzarella abgief3en, abtropfen und in diinne Scheiben
schneiden. Ebenfalls auf der Lasagne verteilen.

5. Im Ofen bei 200 Grad (180 °C Umluft) auf der mittleren Schiene fiir 35 bis 40
Minuten backen. Mit Thymian bestreut servieren. Je nach Geschmack kdnnen Sie die
Kurbislasagne zusatzlich mit gebratenen Speckwiirfeln garnieren.

T?ﬂ 80 min.
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