Alles mit Kürbis
Kürbissalat mit Tomaten (orientalisch)

Dressing:
250
g
Joghurt


1-2
El
Zitronensaft


1
Tl
getrocknete oder frische Minze


2
El
Dill


2
El
Pflanzenöl


1
Msp.
Salz

Salat:
500
g
frisches Kürbisfleisch




(Muskat de Provence)


200
g
Tomaten


1
El
gehackte Kürbiskerne

Die Dressingzutaten in der Anrichteschüssel mit dem Schneebesen gut verrühren.

Den Kürbis mittelfein raspeln. Die Tomaten würfeln.

Beides unter das Dressing mischen und mit Kürbiskernen bestreuen.

Varianten: Statt der Tomate in Röllchen geschnittene Frühlingszwiebeln. Und statt der Joghurtsauce eine 

Essig-Öl-Sauce. Knoblauch zugeben.


Gebackener Kürbis

Sehr gut sind Sorten geeignet, die nicht geschält werden müssen, wie z.B. Hokkaido. Butternut wird geschält, wie auch die sehr gut geeignete amerikanische Sorte Acorn. 

Die Schale kann aber auch nach dem Backen abgeschnitten werden.

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Kürbis in Spalten schneiden (Butternut in Scheiben). Etwas Öl in einer Auflaufform mit den Gewürzen mischen und den Kürbis darin wenden.

Im Ofen ca. 20 bis 30 min backen.

Gewürzmischungen für das Öl:


-Rosmarin, Ingwer (fein gehackt), Salz, Honig

Andere gute Gemüse: Süßkartoffel, Pastinake, Möhre

Heute Idee aus der Zeitschrift Mittendrin von Penny

Den Butternutkürbis schälen und längs halbieren und die Kerne auskratzen. Die Kürbishälften mit der Rundung nach oben quer in engen Abständen tief einschneiden, aber nicht durchschneiden. Eine Auflaufform einfetten und die Kürbishälften hineinsetzen und die Gewürze in die Schnitte streuen, schmieren oder oben auf.
Zusätzlich gerne auch andere Zutaten, wie Tomaten, Nüsse oder ähnliches. Im Ofen backen.

Kürbissuppe aus Schlesien

750
g
einfaches Kürbisfleisch, z.B. Gelber Zentner

2

Nelken

1
Stück
Zimtschale



Zitronenschale von ¼ Zitrone

125
ml
Milch / Sojamilch

1
geh. El
Maisstärke oder Weizenmehl

1
Pck.
Vanillezucker

2
El
Rosinen

1-2
El
Zitronensaft

2
El
Honig

2
Prisen
Salz

Anstatt der Maisstärke und des Vanillezuckers kann auch sehr gut Vanillepudding verwendet werden.

1. 
Den Kürbis in kleinere Stücke schneiden und mit 

 
den Nelken, dem Zimt und der Zitronenschale in 

 
250 ml Wasser weichkochen. 

2. 
Durch ein Sieb streichen oder die Gewürze 

 
entfernen und die Suppe pürieren. 

3. 
Die Milch mit der Stärke verrühren und die Suppe 

 
damit binden. Die Vanille und die Rosinen zufügen 

 
und alles 5 min. leicht kochen. 

4. 
Mit den restlichen Zutaten abschmecken.

Einkaufsliste nach Rezeptauswahl

Nächster Termin:  Montag, den 21.10.2024   
18-19 Uhr

Dann wieder Montag den 04.11.2024

