Der Herbs_t und sein Gemuse!

Wir tischen auf!

Uberall wo wir in dieser Zeit hinblicken, sind wir von
einer Farbenvielfalt, von roten, gelben, braunen Blat-
tern umgeben, die Luft hat sich zu einer oftmals kiih-
len Brise umgewandelt und die schone Zeit des ,ge-
miutlichen zu Hause bleibens” hat begonnen.

Neben den vielen Farben, dem typisch morgendli-
chen Tau, hat der Herbst auch einiges auf der Spei-
sekarte zu bieten. Viele Gemisesorten erreichen im
Herbst ihren Saisonhéhepunkt und schmecken jetzt
am Besten. So zum Beispiel der Blumenkohl, der Eis-
bergsalat, der Spinat, die Erbsen, die Zwiebel, der Fen-
chel, der Kiirbis, die Karotten und vieles mehr. Diese
Gemusesorten sind tolle Vitaminpakete — gerade fiir
die bevorstehende kiihle Zeit.

Sprechen wir zum Beispiel tiber das herbstliche Mo-
degemise - den Kirbis. Eigentlich galt er bislang
als Zierkiirbis und wird gerne vor die herbstlich ge-

schmiickten Hauseingdange gelegt oder fir die Kin-
der, welche dem US-Brauch ,Halloween” damit eine
richtig gruselige Note geben, indem sie das Gem{se
zu Gespenstern verwandeln. Aber wussten Sie, dass
der Kiirbis als eine der altesten Kulturpflanzen der
Erde gilt. Er ernahrt den Menschen schon seit Jahr-
tausenden.

Prahistorische Funde von Kirbissamen lassen sich
sogar auf die Zeit um 10.000 vor Christus zurlickda-
tieren. Acron, Butternut, Orange Knirps, Spaghetti
Kurbis, Gelber Zentner, das alles sind gangige Kur-
bissorten. Heute wird der Kirbis auf jedem Markt, in
jedem Supermarkt sowie in vielen Bio-Laden ange-
boten. Der Kiirbis auf dem Weg von Ziergemiise zu
einem viel verbreiteten und leckeren Herbstgemdse.

— Wir von LIiD haben fiir Sie leckere Herbstrezep-
te ausgesucht, damit auch Sie sich und Ihre Familie
herbstlich kulinarisch verwéhnen kdénnen.



Klrbissuppe

Zutaten fUr 4 Personen:

500g Kirbis (Hakkaido oder Spaghettikiirbis)

1 Zwiebel
1EL Rapsol
3cm Ingwerwurzel (oder ersatzweise %2 TL Ingwerpulver)

Va- Peperoni

200 ml  Kokosmilch

1 Liter LIiD Wirzer Briihe
1-2EL  SojasoBRe

Salz
1 Msp.  Cayennepfeffer
1TL Zitronensaft

je 1 Prise: Zimt-, Kardamon- und Nelkenpulver
Zubereitung:

Den Kurbis nicht schélen nur waschen, halbieren, die Kerne mit einem Loffel auskratzen und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel schalen und hacken. Das Ingwerstiick entweder im Ganzen lassen, dann wird es spater wie
der entfernt, oder etwa 10 g fein gewdirfelt vorbereiten. Die Peperonischote von den Kernen befreien
und in feine Streifen schneiden.

Das Ol mild erhitzen, erst die Zwiebelwiirfel darin andiinsten, dann den Kiirbis, den Ingwer und die
Peperoni zugeben, durchdlinsten und mit der Kokosmilch angieBen. Die Briihe langsam zugief3en und
etwa 15 bis 20 Minuten bei milder Hitze kochen lassen bis der Kiirbis weich ist.

Das Ingwerstiick entfernen. Mit dem Schneidestab piirieren, dabei noch einige Kiirbisstlicke belassen.
Die Suppe mit der SojasofRe, wenig Salz und dem Cayennepfeffer vorsichtig abschmecken.

Mit Zitronensaft sowie Zimt-, Kardamon- und Nelkenpulver den Geschmack abrunden.

Tipp:
Je nach Belieben kbnnen beim Servieren etwas Kirbiskernél und gerdstete Klirbiskerne (iber die Suppe gegeben
werden.



Kirbis-Apfel Wein Marmelade

Zutaten:

1200g Kiirbis (netto)

800g Apfel (netto)

500 ml  Weil3wein

509 Ingwer

Orangenschale von einer unbehandelten Orange
Piment oder Nelken oder Zimt — gemahlen
1000g Gelierzucker 2:1

Zubereitung:

Kirbis und Apfel schalen und in ca. 2x2 cm dicke Wiirfel schneiden.

Den Ingwer ebenfalls schalen und fein wirfeln. Alles mit dem Wein aufkochen und in ca. 20 min. weich
diinsten. AnschlieBend mit dem Stabmixer purieren. Mit Piment oder Nelken abschmecken.

Die Fruchtmasse mit dem Gelierzucker zu Marmelade kochen (3 min. sprudelnd kochen lassen).

Tipp:
Beim Wein empfiehlt sich ein Riesling. Herb sollte er sein. Will man die Marmelade etwas fester haben, kann man
noch 5 g Zitronensdure dazufligen (kommt der Farbe auch sehr zugute).

Nudel Spinat Auflauf

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Spiralennudeln (Hartweizen ohne Ei)
200 g frische Pilz nach Wahl, ersatzweise auch TK-Ware
1 Zwiebel

1TL Ol

300 g Blattspinat (TK)

2EL Sahne oder Cremefine

200 g Tomaten

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Muskat, Krautersalz
100 ml saure Sahne 10 %

1 Ei

200 ml Milch 1,5 %

80g geriebener Kase 45 %

Zubereitung:

- Die Nudeln etwa 10 Minuten vorkochen und abgiel3en. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden, die
Zwiebeln schalen und hacken.
Das Ol erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin anschwitzen, den Spinat zugeben, durchschmoren bis er auf
taut ist, mit Salz und Pfeffer und Muskat wiirzen, die Sahne zugeben und zur Seite stellen.
Die Tomaten mit kochendem Wasser iberbriihen, die Haut abziehen u. das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Sahne, Ei und Milch verriihren, mit Salz, Pfeffer und Paprika kraftig wirzen.
Eine passende Auflaufform mit wenig Ol auspinseln, die Nudeln mit den Pilzen, dem Spinat und den
Tomaten in die Form geben und mit Krautersalz und Paprika wiirzen. Mit der So3e Gbergie3en und den
Kase darliber streuen.
Die Form mit Alufolie abdecken und etwa 50 Min. bei 230°C Ober- und Unterhitze o. 190°C Umluft backen.

Weitere leckere Rezepte und Ideen finden Sie wie immer in unseren LIiD-Kochbiichern.



