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DAVOR & DAZU!

FENCHELCARPACClo MIT oRANGE #

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion: ca. 415 kcal

2 Fenchelknollen mit viel Griin
2 Orangen

1 rote Zwiebel

4 EL Pinienkerne

2 EL Zitronensaft

Salz | schwarzer Pfeffer

% TL Honig

6 EL Olivendl

4 EL schwarze Oliven
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1. Vom Fenchel alle braunen Stellen abschneiden. Den Fenchel
waschen und der Linge nach halbieren. Den Strunk aus der Mitte
herausschneiden, das zarte Griin abzupfen und beiseitelegen.

2.. Den Fenchel mit dem Gemiisehobel in feine Scheiben schnei-
den und vier Teller damit auslegen. Von den Orangen die Schale
so abschneiden, dass auch die weifle Haut entfernt wird. Das
Fruchtfleisch zwischen den Trennhauten herausschneiden und
klein wiirfeln, die Kerne dabei entfernen. Den Saft, der heraus-
lauft, in eine kleine Schiissel geben.

3. Die Zwiebel schilen, halbieren oder vierteln und in sehr
feine Streifen schneiden. Auf dem Fenchel verteilen. Die Pinien-
kerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten.

4. Den Zitronensaft zum Orangensaft geben und mit Salz,
Pfeffer und dem Honig wiirzen. Das Ol nach und nach fiir eine
cremige Sauce unterschlagen. Orangenwiirfel untermischen und
die Mischung gleichmiflig auf dem Fenchel verteilen. Pinien-
kerne und Oliven aufstreuen. Das Fenchelgriin fein hacken und
ebenfalls auf dem Carpaccio verteilen.

Ich serviere das Carpaccio als Vorspeise mit Ciabatta.



DAVOR & DAZU!

KURBISCARPACCIo MIT GRAPEFRUIT

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion: ca. 340 kcal

1 Stiick Muskat- oder
Butternut-Kiirbis (ca. 500 g)
Salz

4 EL Olivendl

% rosa Grapefruit

1 Bund Schnittlauch

1 EL Zitronensaft
Chiliflocken nach Geschmack
2 TL Ahornsirup

50 g durchwachsener Raucherspeck
30 g Sonnenblumenkerne

1. Den Kiirbis entkernen, schilen und in sehr feine Scheiben
hobeln (siehe S. 113). Mit % TL Salz und 1 EL Olivendl in einer
Schiissel gut mischen und etwas ziehen lassen.

2. Von der Grapefruithilfte die Schale so abschneiden, dass
auch die weifle Haut entfernt wird. Das Fruchtfleisch fein wiir-
feln und den auslaufenden Saft auffangen. Den Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen schneiden.
Den Zitronensaft und den Grapefruitsaft mit Chiliflocken und
dem Ahornsirup verrithren. Das restliche Olivendl nach und
nach unterschlagen. Grapefruit und Schnittlauch unterriihren,
alles mit Salz abschmecken.

3. Den Speck von Schwarte und Knorpeln befreien und klein
wiirfeln. Mit den Sonnenblumenkernen in einer Pfanne unter
Riihren bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. braten, bis der Speck gla-
sig ist und die Kerne leicht braun sind.

4. Die Kiirbisscheiben dekorativ auf Teller verteilen. Die Grape-
fruitmischung gleichméglig dariibergeben, die Speckmischung
ebenfalls darauf verteilen und das Carpaccio gleich servieren.
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MARKTFRISCH, OFENFRISCH!

Diese aromatischen, knusprig gebackenen Steck-
riben vertragen sich ganz wunderbar mit dem wrzig-
frischen Spinatjoghurt-Dip!

STECKRUBEN —WEDGES
MIT SPINATJOGHURT #

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion: ca. 385 kcal

1 Steckriibe (ca. 1 kg)

4 ELOL

Fleur de Sel

Chiliflocken nach Geschmack
500 g Wurzelspinat

Salz

2 Frithlingszwiebeln

30 g gemahlene Walniisse
400 g Joghurt

1 TL Zitronensaft
schwarzer Pfeffer
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1. Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Backblech mit Back-
papier auslegen. Die Steckriibe schilen, vierteln und in gut 1 cm
dicke Spalten schneiden. Das Ol, Salz und Chiliflocken in einer
Schiissel griindlich mit den Steckriiben mischen.

2. Die Steckriibenspalten auf dem Backpapier verteilen und im
heifien Ofen (Mitte) 20 - 25 Min. backen, bis sie gar und knusprig
sind. Zwischendurch ein- bis zweimal durchriihren.

3. Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen
lassen. Wasser zum Kochen bringen und salzen, den Spinat darin
in ca. 2 Min. zusammenfallen lassen. In einem Sieb griindlich
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

4. Die Frithlingszwiebeln waschen, die Wurzeln und welke
griine Teile abschneiden, die Zwiebeln in feine Ringe schneiden.
Die gemahlenen Walniisse in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze unter Rithren leicht rosten. In eine Schiissel geben.

5. Den Spinat gut ausdriicken und fein hacken, mit den gerds-
teten Walniissen unter den Joghurt rithren und mit dem Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spinatjoghurt zu den
Steckriiben-Wedges servieren.

Dazu reiche ich auflerdem Brot und einen Salat.

APFEL-DATTEL - JoGHURT #

Statt Spinat 2 siuerliche Apfel schilen und grob raspeln. Mit
4 gewiirfelten Datteln und 30 g gemahlenen Walniissen unter
den Joghurt mischen, salzen und pfeffern.



Spinat waschen Weil sich in den Bldttern
Sand und Erde sammelt, muss Wurzel-
spinat gut gewaschen werden. Am besten
schwenken Sie ihn in stehendem kaltem
Wasser griindlich durch - falls nétig, das
Wasser mehrmals erneuern.

Spinat verlesen Winterspinat hat dickere,
grofSere Blitter, die meist mit der Wurzel
verkauft werden, weshalb er auch Wurzel-
spinat heif$t. Wurzeln und dicke Stiele
abknipsen, welke Blitter aussortieren.

Spinat blanchieren Damit er seine Farbe
behadlt, wird Spinat in reichlich kochendem
Wasser nur so kurz gekocht - blanchiert -,
bis die Blitter zusammenfallen. In einem
Sieb gut abschrecken und abtropfen lassen,
evtl. mit den Héinden ausdriicken.

87






So kennt man den ja gar nicht!

KURBIY

Als Suppe gibt’s ihn ja iiberall - mal mit Ingwer, mal mit Kokosmilch und Koriander. Und
siiBsauer eingelegt hat ihn meine Oma auf den Tisch gebracht. Aber mit Kiirbis geht noch
viel mehr: Ich zum Beispiel liebe Kiirbisfrittes — und iiberrasche Freunde mit siiRer Tarte.

Ein echter Riese unter den
Kirbissen ist der Atlantic
Giant: Stolze 821 Kilo
brachte ein Exemplar in
den USA auf die Waage. In
Europa halt Deutschland
mit einem immerhin

661 Kilo schweren Kiirbis
den Rekord.

Allroundtalent: In Indien macht
man MUSIKINSTRUMENTE

aus Karbissen, in Sidamerika
RUMBAKUGELN, in China
basteln sie daraus VOGELKAFIGE
und in Ozeanien MASKEN.

Botanisch gesehen
zahlt der Kirbis

zu den BEEREN -
so wie Orangen
und Tomaten
tbrigens auch.

CHIC IN SCHALE: Als einziger Kiirbis
kann Hokkaido auch mit Schale gegart
und gegessen werden. Also nur waschen,
Kerne entfernen und los geht’s!

GROSSFAMILIE:
Auch Gurken,
Zucchini und
Melonen gehdéren
zu den Kirbis-

gewdchsen!

2,4 Kilo Kirbiskerne
aus etwa 30
Olkirbissen braucht
es fir 1 | FEINSTES
| KURBISKERNOL.

Ein echter Methusalem:
Kiirbis wurden schon

vor rund 9000 JAHREN
angebaut — und gehort
damit zu den éltesten
Kulturpflanzen Gberhaupt.
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KURBIS

KURBISTARTE MIT ZITRONE #

Fiir 1 Tarteform (30 cm o | 12 Stiicke)
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Kiihlzeit: ca. 1 Std. | Backzeit: ca. 1 Std.
Pro Stiick: ca. 270 kcal

Fiir den Teig:

200 g Mehl

50 g Zucker

Salz

125 g kalte Butter

Fiir die Fiillung:

ca. 700 g Muskatkiirbis
1 Bio-Zitrone

4 Eier (GroBe M)

150 g Créme fraiche
100 g Zucker
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1. Fiir den Teig das Mehl mit dem Zucker und 1 Prise Salz
mischen. Die Butter klein wiirfeln, dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Teig zu einer Kugel formen, zwischen
zwei Lagen Backpapier legen und rund in der Gréfle der Form
ausrollen. In die Form stiirzen, einen Rand hochziehen und den
Teig in der Form ca. 1 Std. kiihl stellen.

2. Inzwischen den Backofen auf 180° vorheizen und das Back-
blech mit Backpapier belegen. Fiir die Fiillung den Kiirbis ent-
kernen, schilen und in Spalten schneiden (siehe S. 113). Den
Kiirbis auf dem Backblech verteilen und im heiflen Ofen (Mitte)
ca. 30 Min. backen, bis er weich ist. Den Kiirbis etwas abkiihlen
lassen, dann fein piirieren. Die Zitrone heiff waschen und ab-
trocknen, die Schale fein abreiben, eine Hilfte auspressen. Die
Eier mit der Créme fraiche und dem Zucker griindlich verquir-
len. Kiirbispiiree, Zitronenschale und -saft untermischen.

3. Die Kiirbismasse auf dem Teig verteilen und die Tarte im
Ofen (Mitte, bei gleicher Temperatur) ca. 1 Std. backen, bis sie
fest und leicht gebraunt ist. Abkiihlen lassen und frisch geniefien.

Dazu schmeckt mir Vanille-Schlagsahne mit geriebenem Ingwer.



KURBIS

KURBISFRITTES MIT CHILITOMATEN #

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion: ca. 255 kcal

1 Dose geschilte Tomaten (400 g)
50 g getrocknete Tomaten (in Ol)

2 getrocknete Chilischoten

1 TL getrocknete Thymianblattchen
2 TL Honig

Salz

1 Stiick Muskat-, Butternut- oder
Hokkaido-Kiirbis (ca. 800 g)

ca. ¥% | Ol zum Frittieren

3 EL Mehl

1. Die Dosentomaten und die getrockneten Tomaten abtropfen
lassen. Die getrockneten Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
Beide Tomatensorten mit Chilischoten, Thymian und Honig
fein piirieren. Salzen und auf vier Schélchen verteilen.

2. Aus dem Kiirbis die Kerne mitsamt dem faserigen Frucht-
fleisch herausschaben. Den Kiirbis schilen und in pommes-
grofie Stifte schneiden. Das Ol in einem weiten Topf erhitzen.
Es ist heify genug, wenn an einem holzernen Kochloffelstiel, den
man ins heifle Fett taucht, viele kleine Blaschen aufsteigen.

3. Die Kiirbisstifte portionsweise salzen, im Mehl wenden und
im heiflen Ol in 3-4 Min. knusprig frittieren. Die Frittes jeweils
mit dem Schaumléffel aus dem Ol heben, abtropfen und auf einer
dicken Lage Kiichenpapier entfetten. Wenn alle frittiert sind, mit
den Chilitomaten genieflen.
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.. auch in der kalten Jahreszeit! Denn
gerade jetzt wird das Gemiiseangebot
auf dem Markt immer bunter. Aber
was tun mit Kiirbis, Schwarzwurzel,
Topinambur und Co.? Ganz einfach:
Mitnehmen und genieBen! Mit frischen
Rezeptideen kommt das Gemiise
immer anders auf den Tisch. Und eine
umfangreiche Warenkunde sowie
genaue Anleitungen zum Verarbeiten
von Knolle und Co. machen Gemiise-
genuss einfach wie nie!



	U1.pdf
	Unbenannt-9
	U4

