Spaghettikiirbis-Auflauf
Zutaten:

1 Spaghettikiirbis
100g Creme Fraiche
100g Kése gerieben
Salz, Pfeffer, Muskat
Paprikapulver

etwas Chili
Schinkenwiirfel

Zubereitung

Den Spaghettikiirbis waschen und langst halbieren. Die Kerne entfernen
und die Kiirbishilften mit den Schnittflichen nach unten in eine mit
ctwas Wasser gefiillte Auflaufform oder auf ein Backblech setzen. Es
sollte ca. 1-2 cm Wasser auf dem Blech stehen. Den Kiirbis im Backofen
bei 180 Grad ca. 50 Minuten backen. Kurz etwas abkiihlen lassen.

Das Kiirbisfleisch mit einem Loffel vorsichtig aus der Schale holen und
in einer Schiissel mit der Creme Fraiche und den Schinkenwiirfeln
vermischen und kréftig wiirzen. Die Kiirbisschale sollte dabei ganz
bleiben.

Die gewiirzte Kiirbismasse wieder in die Kiirbishélften einfiillen und mit
Kaése bestreuen. Die Hélften nun in einer Auflaufform nochmal ca. 20
Minuten iiberbacken. Wem die Kiirbisschale kaputt gegangen ist, kann
die Kiirbismasse auch direkt in eine Auflaufform fiillen.

Dazu passen Nudeln oder Kartoffelpiiree.

Chinakohl-Orangensalat mit Walniissen

Zutaten:

1/2 Chinakohl

50 g Walniisse

2 EL Wasser

1 EL Rohrohrzucker

2 Orangen

1 EL Zitronensaft

1 EL Balsamico, bianco
3 EL Rapsol
Kréutersalz

Pfeffer, Cayennepfefter
Rohrohrzucker

Zubereitung

Chinakohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Walniisse
grob hacken. Wasser in einen kleinen Topf geben, den Zucker dazugeben
und auflésen. Dann die Walniisse darin unter Riihren karamellisieren und
herausnehmen. Schale von 1 Orange fein abreiben und den Saft
auspressen. Die restlichen Orangen filetieren. Aus Orangensaft und —
schale, Zitronensaft, Balsamico, Ol und den Gewiirzen eine Vinaigrette
rihren. Chinakohl, Niisse und Orangenfilets mit der Vinaigrette gut
vermengen.
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Endivienkartoffeln

Zutaten:

1 kg Kartoffeln

400 ml Gemiisebriihe
4 Knoblauchzehen

1 Endiviensalat

50 g Pinienkerne

4 EL Olivenol
Kréutersalz

Pfeffer

Zitronensaft

150 g Mascarpone
(ersatzweise Créeme fraiche)

Zubereitung

Kartoffeln schélen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. In einem Topf in
Gemiisebriihe 15 Min. kochen. Inzwischen Knoblauch hacken.
Endiviensalat waschen und in feine Streifen schneiden. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten und herausnehmen. Olivendl in der Pfanne
erhitzen. Knoblauch in die Pfanne geben, kurz diinsten, den Salat
dazugeben und kurz mitdiinsten. Alles zu den Kartoffeln geben und
vorsichtig mischen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen.
Evtl. Mascarpone oder Créme fraiche unterheben. Die Endivienkartoffeln
mit Pinienkernen bestreuen.
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Rote-Bete-Reis auf Mohren-Gemiise

Zutaten:

ca. 600 g Rote Bete

1 Zwiebel

3 EL Rapsol

150 g Naturreis

1 Lorbeerblatt

500 ml Gemiisebriihe

ca. 600 g Mdhren

2 EL Rapsol

5 EL trockener Weillwein
5 EL Gemiisebriihe
Pfeffer

Kriutersalz

etwas geriebene Muskatnuss
100 ml geschlagene Sahne

Zubereitung

Rote Bete und Zwiebel schilen fein schneiden. 3 EL Ol in einem Topf
erhitzen und den Reis zusammen mit der Zwiebel, der roten Bete und
dem Lorbeerblatt anschwitzen. Alles mit der Gemiisebriihe abloschen
und ca. 40 Min. kdcheln lassen. Die Mdhren schilen und in Scheiben
schneiden. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen und die Mohren darin kurz
anschwitzen. Sofort mit WeiBwein und Gemiisebriihe abléschen und die
Mohren 3-4 Min. bei geschlossenem Topf garen. Die Mohren mit dem
Pfeffer und dem Kréiutersalz wiirzen. Reis mit Pfeffer, Krautersalz und
Muskatnuss abschmecken und kurz vor dem Anrichten die geschlagene
Sahne darunter ziehen. Die M6hren auf vorgewédrmten Tellern anrichten,
den Reis darauf setzen.

Autorengemeinschaft: Vegetarisch kochen, Falken-Verlag



	Spaghettikürbis-Auflauf
	Chinakohl-Orangensalat mit Walnüssen

