Enjoy Pumpkin!

Kulinarische Hohepunkte mit Kurbis

Kochen. Erleben. Genielden.
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Der Kurbis

erlebt seit einigen Jahren eine
Renaissance in deutschen
Kiuchen, nicht zuletzt wegen der
inzwischen sehr beliebten
Halloween-Parties. Allseits be-
kannt ist inzwischen die ,Standard“-
Klrbiscremesuppe oder sUsssauer
eingemachte Kurbisse aus Omas
Rezeptbuch. Dank ihrer Eigenschaften
lassen sie sich aber ahnlich wie
Kartoffeln mit sehr viel mehr
Zutaten kombinieren als man

vermuten mag.

lhren kulinarischen Horizont

mochte ich erweitern mit diesen
Klrbisvariationen. Von wurzig bis suf,
teils exotisch anmutende
Kostlichkeiten, die auch anspruchs-
volle GenielRer wahrend der kalten
Jahreszeit als (vegetarische)
Alternative zu Wild schatzen.

Dieses e-book soll den Spass am
Kochen und GenielRen fordern,

Schritt far Schritt zum

Nachkochen. Vom Profi auf
einfache Art erklart.

Als gesundheitsforderndes  Winter-
gemuse wird er in der Pflanzenkunde
wie die Gurke und Zucchini zu den
Beerenfrichten eingeordnet. Seine
wertvollen Inhaltsstoffe wie
sekundare Pflanzenstoffe, Vitamine (A,
C, D, E), Mineralstoffe (Kalium, Calcium,
Zink) unterstlitzen besonders das
Immunsystem und die

Verdauung. Mit nur 20 Kalorien pro
100 g und 95% Wasseranteil ist er
auch fur Diaten geeignet.

Kirbiskerne besitzen eine Heil-
kraft bei Blasen- und

Prostataschwache, da sie
essentielle  Aminosauren,  Spuren
elemente (Mangan, Zink, Selen, Kupfer),
ungesattigte Fettsduren und besonders
viel Vitamin E enthalten. Die
Heilwirkung basiert auf sekundaren
Pflanzenstoffen wie z.B. R-Sitosterin
und wird durch entzundungs-
hemmende und wasser-

treibende Eigenschaften unter-
stltzt. Einige Kurbiszlchter erreichen

mit ihren Ziichtungen bis zu mehre

100 kg Kiurbisgewicht. Eine
Vorratslagerung (kiihl und trocken) ist bis
zu mehreren Monaten moglich und
daher als ideale Erganzung zum
ublichen Wintergemuse bestens
geeignet ... Quelle: Wikipedia

Viel Spass beim Kochen, erleben und geniel3en dieser Vielfalt ...
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Die Kurbis-Rezepte

25 kulinarische Kreationen rund um die groRe orange Beere ...

Marinierten Hahnchenbruststreifen und Koriander
Pastinaken (Petersilienwurzel), Parmesan und gerdsteten Kirbiskernen
Kokosmilch, Lemongrass, Ingwer, Chili und Thai-Basilikum

0. Praktische Tipps
Einkauf, Lagerung und Verarbeitung
1. Kurbiscremesuppen
Variationen mit:
1.1 Marinierten Scampis
1.2
1.3
14
1.5 Feta-Kase, Kirbiskerndl und roter Paprika
2. Kurbissauce und Brotaufstrich
2.1 Italienische Sauce fir Nudelgerichte
2.2 Kurbis-Hummus
23 Orangen Kiirbis Marmelade
2.4 Schoko-Chili-Kirbiskern Creme
2.5 Kurbis-Erdnuss Paste
2.6 Koriander-Kurbis Pesto
3. Vegetarische Gerichte

Fruchtig pikantes Kirbisgemuse-Curry

Orientalisches Kirbis-Backpflaumen-Gemise

Kurbis-Risotto

Gebackener Kurbis mediterrane Art

Kurbis-Gnocchi mit Pfifferlingen

Lauwarmes Kurbis-Avocado Carpaccio mit gerdstetem Sesam und Parmesan

Tipp: diese Hauptspeisen lassen sich auch sehr gut mit Seafood, Geflligel oder Lamm kombinieren

4. Suler Kurbis
4.1 Kurbis-Muffins mit karamellisierten Kurbiskernen
4.2 Kirbis-Vanille Panna Cotta (vier Varianten 4.2.1 bis 4.2.4)
4.3 Kurbis-Cranberry Chutney
4.4 Sussaures Mango-Kiirbis Kompott
4.5 Pflaumen-Kiirbis-Kompott
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Auszug aus dem Rezepte e-book ,, Enjoy Pumpkin! Kulinarische Héhepunkte mit
Kiirbis*. Die vollstdndige Version mit allen Rezepten erhalten Sie gegen eine Geblihr
von 2,50 €. Nahere Info hierzu auf der letzten Seite ...

3.6 Lauwarmes Kiirbis-Avocado-Karotten Carpaccio

Zutaten fiir 4 Personen

200 g
1

2
3EL
1TL
2 EL
Y2 EL
1 TL

Hokkaido Kiirbis

Avocado

lila Karotten

Olivendl mit fruchtiger Note
Sesam

Aceto Balsamico
Limettensaft

Kurbiskerndl

geriebener Parmesan

Zubereitung

Hokkaido-Kirbis putzen und eine grof3e Spalte herausschneiden

Avocado halbieren, entkernen und mit einem Filetiermesser schalen

Karotten waschen, schalen und schrag quer halbieren

Alles mit einem scharfen Gemusehobel in diinne Scheiben schneiden

Auf ein Backblech das Olivendl verteilen, die Gemiisescheiben hineinlegen und mit
dem Ol von beiden Seiten benetzen. Sesamkoérner gleichmafig verteilen. Danach
im vorgeheizten Backofen bei 200°C wahrend 5 bis 7 min. diinsten. Die Scheiben
sollen nur warm werden und dabei keine Farbe nehmen!

Mit etwas Limettensaft und Aceto Balsamico betraufeln. Mit etwas frisch

gemahlenen Pfeffer und Meersalz wirzen. Mit Kirbiskerndl nach Geschmack
abstimmen. Mit wenig frisch geriebenem Parmesan bestreuen

Tipp: hierzu passen auch sehr gut marinierte Scampis. Als Brot empfiehlt sich diinnes LavaBrot
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4.1 Kurbis-Vanille-Muffins mit karamellisierten Kurbiskernen

Zutaten fur 12 Muffins

250 ¢ Mehl Type 405

200 g Hokkaido Kirbis, geraspelt

140 g Joghurt 3,5 % Fett

1 Zitrone, unbehandelt (alternativ 1 EL Zitronensaft oder Zesten)
10¢ Backpulver, d.h. 1 Packchen

1 Eier

80 ml Sonnenblumendl

1 Prise Salz

Y TL Zimtpulver

¥ TL Bourbon-Vanilleschote, gemahlen
1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben
3 EL Ahornsirup

50 mi Milch, 3,5% Fett

60 g Kirbiskerne

80g Rohrohrzucker

Zubereitung

1. Backofen auf 200°C vorheizen. Wahrenddessen Kiirbis putzen und davon 200 g
grob raspeln und mit geriebener Zitronenschale vermengen .

2. Mehl, Backpulver, Zimt, je eine Prise Salz und Muskat miteinander gut mischen.

3. Eier mit Milch, Rohrohrzucker, gemahlener Vanille und verquirlen, Joghurt und
Ahornsirup zugeben und homogen vermischen.

4. Sonnenblumendl langsam in die Eimasse einlaufen lassen und mit Schnee besen
schnell unterriihren. Ol soll in der Masse nicht mehr sichtbar sein.

5. Die flissige Masse mit dem Mehl mittels Teigschaber homogen vermengen.
6. Kirbiskerne in einer Pfanne mit Butterschmalz und 2 EL Rohrohrzucker leicht
karamellisieren. Sobald der Zucker braun wird mit einem Schuld Wasser abldschen.

Zucker soll sich zu einem Sirup l6sen.

7. Kurbisraspel und karamellisierte Kirbiskerne mit der Teigmasse vermengen.

8. Die Muffin-Masse in Papierformchen bis zum Rand fiillen und im Muffinblech
wahrend 25 bis 30 min. im vorgeheizten Backofen bei 200°C goldbraun backen.

Geschmacksprofil: saftige Muffins mit dezenter StiRe und leichter Vanille-Zimt Note.
Die Kiirbisraspel und die karamellisierten Kerne geben den spezifischen Charakter
dieser nordamerikanisch anmutenden Muffin-Spezialitat.

Viel Spal3 beim Backen und geniel3en!
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Vier Variationen bzw. Garnituren fiir Kiirbis-Panna-Cotta (PC)

4.2.1 PC anTequila-Honig-Spiegel

100 g wurzigen Honig erwarmen und mit 2 cl braunemTequila
vermischen. Nach Belieben die Schéarfe mit feingehackten Chili-
schoten (ohne Kerne!) einstellen.

Die warme Honigmasse auf die Dessert-Teller gro¥flachig verteilen
bzw. dekorieren und die festgewordene Panna Cotta auf die Teller
stlrzen.

Mit einem Minzeblatt dekorieren.

4.2.2 PC an Traubenkranz mit Aceto Balsamico

Pro Person 10 blaue kernlose Trauben waschen und halbieren.

Einen TL Butter in einem kleinen Topf auslassen und die Trauben
darin kurz dinsten. Mit 1 EL mild-sifiem Aceto Balsamico und 1
EL Weisswein abléschen. Danach 1 TL Rohrohrzucker zugeben
und leicht karamellisieren bzw. reduzieren lassen.

Die festgewordene Panna Cotta auf die Teller stiirzen. Die warmen
Trauben auf die Dessert-Teller rund um die PC verteilen bzw.
dekorieren und mit einem Minzeblatt dekorieren

4.2.3 PC an Schokoladen Chili Creme

100 ml Milch erwarmen und 50 g gehackte Edelbitterschokolade
darin schmelzen. Eine feingehackte Chilischote, Salzprise und 40 g
Nougatcreme zugeben und mit Schneebesen homogen
vermischen.

Die festgewordene Panna Cotta (PC) auf die Teller stiirzen

Die warme Schokosauce auf die Dessert-Teller grof3flachig
verteilen und auf die PC nappieren und mit einem Minzeblatt
dekorieren

4.2.4 PC an Anis Rosmarin Honigspiegel

100 g wiirzigen Honig (z.B. Gebirgsblutenhonig) und %2 EL
feingehackte frische Rosmarinnadeln mit 2 cl Krauter Anis Likor
(z.B. Hierbas, Tunel) vermischen und kurz erhitzen und 1 EL
Limettensaft zugeben.

Die warme Honigmasse auf die Dessert-Teller verteilen bzw.
dekorieren und die festgewordene Panna Cotta auf die Teller
stlrzen.

Mit einem kleinen Rosmarinzweig dekorieren
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4.5 Pflaumen-Kurbis-Kompott

Zutaten flir 4 Personen

400 g Hokkaido Kurbis

500 g reife saftige Pflaumen

200¢ Rohrohrzucker

200 mi Apfel Direktsaft

1 Zitrone oder auch 2 Limetten
1 Ingwerknolle (4 cm), gerieben

% TL Zimtpulver

Zubereitung

1. Kurbis putzen und in Wirfel (2 cm) schneiden
2. Pflaumen waschen und halbieren
3. In einem Topf den Kiirbis mit dem Apfelsaft, Zimtpulver, geriebenen Ingwer und

Zucker bissfest kochen wahrend 12 min bei mittlerer Hitze. Wer es mag kann den
Kurbis grob purieren.

4, Geschnittene Pflaumen, zugeben und kurz aufkochen, Pflaume nicht zerkochen!

5. Den Saft einer Zitrone oder von 2 Limetten zugeben und gegebenenfalls mit etwas
Honig die SulRe nach Geschmack abstimmen.

Tipp: dieses Kompott passt sehr gut zu Milchreis, Crepe, Quarkcreme und Vanille-Eis
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Der Autor Stephan Schmitz ist ausgebildeter Koch und Diplom-Ingenieur
Lebensmitteltechnologie. Er hat langjéhrige Erfahrung in der Gastronomie sowie in
der Produktentwicklung der Lebensmittelindustrie gesammelt. Die Entwicklung
neuer Rezepturen bzw. kulinarischer Konzepte ist sein Hobby und Beruf zugleich.
Die Suche nach dem perfekten kulinarischen Highlight ist sein Ansporn neue
geschmackliche Dimensionen zu erkunden und zu entwickeln.

Die Entdeckung eines neuen Gerichts ist fir die Menschheit von gréfterem Nutzen
als die Entdeckung eines neuen Gestirns.”
Brillat-Savarin (Gastronomiekritiker 1755 - 1826)

Wenn Sie mehr iiber die vielfiltigen Zubereitungsméglichkeiten von Kiirbis
erfahren wollen, kénnen Sie die vollstindige Version dieses e-books mit 25
Rezepten, step by step Kochanleitungen und vielen praktischen Tipps
bestellen:

e per e-mail an cookinator@gmx.de Betreff ,Kiirbisrezepte®. Gegen eine
geringe Gebliihr von € 2,50 ( per Bankiiberweisung) wird es als e-book (24 DIN A
4 Seiten, 650 kB) per e-mail zugeschickt.

«  per schneller PayPal Uberweisung unter

http-//www.geschmackserlebnisse-mit. mietkoch-konstanz.de/mk/html/_rezepte.html

www. mietkoch-konstanz.de

Rechtlicher Hinweis:
Alle Texte, Grafiken und Bilder unterliegen dem Copyright. Vervielfdltigung, auch auszugsweise,
Verdffentlichung oder auch elektronische Ubermittlung dieser Datei bedarf der vorherigen Genehmigung
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durch den Autor. Zuwiderhandlungen werden gerichtlich verfolgt. Die Bilder wurden teilweise von
professionellen Fotografen erstellt, denen auch das Copyright gehort
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