Steckriiben-Gemiise-Topf

Zutaten:

1 Steckriibe

1-2 Zwiebeln

300 g Kartoffeln (fest k.)
300g Mohren

30 g Butter

150 ml Gemiisebriihe
100 g Schlagsahne

100 g Créme fraiche
Krautersalz

Pfeffer

Birnendicksaft zum Wiirzen
30 g Kiirbiskerne
Krauter, TK

Gefiillte Zucchini

Zutaten:

100 g Bulgur oder Quinoa
200 ml Gemisebriihe
2 Zucchini

1 Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

100 g Tomatenplree
Paprikapulver
Krautersalz

Salz, Pfeffer

Fett fur die Form

100 g Gouda oder Feta

Zubereitung

Die Steckriibe in diinne Scheiben schneiden, dann schilen,
evtl. kurz abbrausen und in 5 cm lange diinne Stifte schneiden.
Mohren ebenfalls klein schneiden. Zwiebel pellen und fein
wiirfeln. Kartoffeln schéilen, zuerst in Scheiben, dann in
entsprechend grofle Stifte schneiden. Butter zerlassen und die
Zwiebeln darin glasig diinsten. Dann Steckriiben und anderes
Gemiise zugeben, andiinsten und mit der Gemiisebriihe
abloschen. Sahne und 50 g Créme fraiche verriihren, zum
Gemiise geben und herzhaft mit Salz, Pfeffer und
Birnendicksaft wiirzen. Das Ganze zugedeckt 30 Minuten bei
milder Hitze garen. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett
so lange rosten, bis sie duften. Das Gemiise anrichten, Krauter,
Kiirbiskerne und die restliche Créme fraiche getrennt dazu
servieren.

Zubereitung
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Bulgur in die kochende Gemiisebriihe streuen und zugedeckt
auf der ausgeschalteten Herdplatte 15 Minuten quellen lassen.
Zucchini putzen, der Lange nach halbieren und mit einem
Loffel aushohlen, dabei einen breiten Rand lassen.
Fruchtfleisch hacken. Zwiebel schalen und in Wiirfel
schneiden. Knoblauch pellen. Tomate und Paprika klein
wiirfeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Paprika
und gehackte Zucchini darin unter Riihren 2 Minuten braten.
Knoblauch dazu pressen. Tomatenpiiree und Bulgur
dazugeben und alles herzhaft mit Paprika, Salz und Pfeffer
wirzen. Zucchini von innen salzen und nebeneinander in eine
gefettete ofenfeste Form setzen. Fiillung in die Zucchini geben,
restliche Fiillung daneben setzen, Gouda reiben und iber die
Zucchini streuen. Zucchini im Backofen bei 200°C ca. 30
Minuten backen.




Kiirbis-Karotten-Suppe

Zutaten:

1 Hokkaido-Kiirbis

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch
4-5 Mohren

2-3 Kartoffeln mehlig
1 Dose Kokosmilch
Ca. 0,8 1 Brithe

Salz, Pfeffer

1 TL Kurkuma

2 cm Ingwer

1 EL Kokosol o. anderes Bratol

Kurbis-Kartoffel-Platzchen

Zutaten:

500 g Kartoffeln
1 Kiirbis

2 Zwiebeln
Meersalz

4 Eier

50 g Mehl
Rapsol

Salz, Pfeffer

Spitzkohl in Frischkdse-Rahm

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Spitzkohl

1-2 Paprika

2 EL Rapsol
Krautersalz
Pfeffer
Muskatnuss

150 ml Wasser

2 EL Krauterfrischkase
1 TL Zitronensaft

Zubereitung

Kiirbis waschen und wiirfeln (mit Schale). Mohren, Kartoffeln
und Zwiebel schilen und wiirfeln. Knoblauch und Ingwer
schilen und klein schneiden. Das Ol in einem Suppentopf
erhitzen und Zwiebeln andiinsten. Knoblauch und Ingwer dazu
geben und kurz mit anschwitzen. Dann das andere Gemiise
dazu geben, kurz mit schmoren und mit der Briihe angief3en.
Alles ca. 20 Minuten kocheln. Kokosmilch, Kurkuma und noch
Salz und Pfeffer hinzu geben und alles gut piirieren.

Dazu passt Baguette und etwas Kiirbiskernol.

Zubereitung

Die Kartoffeln schilen und waschen. Den Kiirbis waschen,
Kerne und weifle Innenfasern herausholen. Kartoffeln und
Kiirbis grob raspeln. Zwiebel schilen und fein hacken. Die
Gemdiiseraspeln mit Zwiebelwdiirfeln, Salz, Eiern, Salz, Pfeffer
und Mehl zu einem glatten Teig verrithren. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und essléffelweise Teig hineingeben und
flach driicken. Nacheinander kleine goldbraune Platzchen
ausbacken. Die Kiirbis-Kartoffel-Platzchen aus der Pfanne
nehmen und auf Kiichenkrepp gut abtropfen lassen.

(Dazu schmeckt Apfelmus)

,Kiirbis Melone & Co.“, Naumann & Gobel Verlag

Zubereitung

Zwiebel schilen und wiirfeln. Spitzkohl putzen, Strunk
entfernen und den Kohl quer zu den Blattrippen in breite
Streifen schneiden. Paprika in schmale Streifen schneiden. Ol
in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin bei mittlerer Hitze 2-3
Min. glasig diinsten. Kohl dazugeben und weitere 2 Min.
diinsten, dann die Paprika dazu geben. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Mit Wasser abloschen und zugedeckt bei
milder Hitze 4-5 Min. garen. Krauterfrischkdse unter den
Spitzkohl rithren, mit Zitronensaft abschmecken und
servieren.

Zubereitungszeit 25 Minuten.




