Kürbis-Chutney

600
g
einfaches Kürbisfleisch

2

Knoblauchzehen

2

Tomaten
1
große
Zwiebel

2
El
Rosinen
300
g
brauner Zucker

1 
Tl
gem. Ingwerpulver

1
Tl
gem. Pfeffer

1 
Tl
gem. Piment

1 ½
Tl
Salz

evt. 1
Tl
Estragon frisch oder getrocknet

ca.200
ml
Apfelessig oder Weißweinessig

1. 
Den Kürbis raspeln und die Knoblauchzehen

 
durchpressen oder fein hacken. 

 
Die Tomaten und die Zwiebel fein würfeln.

2. 
Alles mit den restlichen Zutaten ca. 30 min kochen. 

 
Wenn die Masse zu feucht ist, mit offenem Deckel 

 
kochen. Nach Wunsch kurz anpürieren. 

 
In ausgekochte Schraubgläser füllen und diese 

 
verschließen.
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Einfache Kürbissuppe
Sehr gut sind Butternut (zu schälen) und Hokkaido (nicht schälen) geeignet. Bei Verwendung von fruchtigen Kürbissen, wie z.B. Muskat de Provence nur die Hälfte des Wassers nehmen.

750
g
Kürbisfleisch

2
mittl.
Zwiebeln

2
El
neutrales Pflanzenöl

2

Knoblauchzehen

650
ml
Wasser

1
Msp.
Chili

2
Msp.
Muskatnuss oder Muskatblüte

¾
Tl
Ingwer frisch oder gemahlen

¼
Tl
Salz 

1.
Den Kürbis in kleinere Stücke schneiden. 

Die Zwiebeln würfeln. 

2.
In einem mittleren Topf Öl erhitzen und 

unter gelegentlichem Rühren den Kürbis und die Zwiebeln anbraten. 

3.
Den Knoblauch durchpressen und dazugeben. 

Den Ingwer schälen, fein hacken und auch

dazugeben. 

4.
Das Wasser und die restlichen Gewürze zugeben. Alles aufkochen und bei niedriger Hitze köcheln lassen, bis der Kürbis weich ist. Alles gründlich pürieren. 

Je nach Konsistenz noch etwas verdünnen.
Mit Kürbiskernöl garnieren.

Mit gerösteten Kürbiskernen oder Sonnenblumenkernen 

servieren. Dazu eine mittlere Pfanne erhitzen und die Kerne
ohne Öl unter gelegentlichem Wenden kurz rösten.
SINGLE-REZEPT

Kürbissalat mit Obst

Dressing:
1
Tl
Zitronensaft



1
Tl
neutrales Pflanzenöl

 



am Besten Erdnußöl



1
Msp.
Zucker



1
Msp.
Salz

Salat:
1
Tl
Rosinen

50
g
saftiges Kürbisfleisch


½

säuerlichen Apfel


½
reife
Birne


1
Msp.
Ingwerwurzel


1
Tl
Kürbiskerne

1.
Die Rosinen in heißem Wasser einweichen.

2. 
In der Anrichteschüssel die Zutaten für das Dressing 

 
gut verrühren.

3. 
Den Kürbis und das Obst auf einer mittleren Raspel 

 
in schöne Streifen raspeln. 

 
(gleich in die Anrichteschüssel)

4. 
Die Ingwerwurzel schälen und sehr fein hacken, 

 
besser fein raspeln. 

 
Die Kürbiskerne vorsichtig in einer heißen Pfanne 

 
ohne Öl rösten. 

 
Die Rosinen abtropfen lassen und alle Zutaten 

 
mischen.
Nächster Termin: Montag der 20.10.2025 18 Uhr

