\l' £ «@
@
Bc)lghgef’uhl

Erndhrungsberatung

Meine besten
Kurbisrezepte




Ich bin Angelika Kerschbaumer und ich bin Erndhrungsberaterin. Meine Leidenschaft ist die
Pflanzenkiiche. Gerade im Spatsommer und Herbst stehen uns so viele kdstliche Friichte zur
Verfligung. Ware doch schade, diese Vielfalt nicht zu nitzen!

In diesem Mini-E-Book widme ich dir meine liebsten Kirbisrezepte.

Ich wiinsche dir viel Freude und Genuss beim Nachkochen, und wenn du noch mehr von
meinem Angebot sehen mdchtest, dann besuche mich doch auf meiner Website, ich freue
mich auf dich!

www.bauchgefuehl.info

Zutaten zu den Rezepten erhaltst du tber diesen Link vom BioVeganVersand bei
Erstbestellung um 10% vergunstigt.



https://www.bioveganversand.at/?sPartner=V
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Bauchgefuhl
Erndhrungsberatung

Sufe Kurbiscreme

Nicht nur Kinder kannst du mit der kostlichen, feinen Kurbiscreme erfeuen, hier langen
auch Erwachsene gerne zu. Dieses Kirbisdessert ist sehr gesund, es ist aber auch
ziemlich sattigend, was es zu einer wertvollen Zwischenmahlzeit macht.

Du brauchst:

etwa 500g Kiirbis (eine starkehaltige Sorte wie Blue Belley, Hokkaido oder Marble)
1 Dose Kokosmilch

ein wenig Ahornsirup oder anderes Stfmittel

Zimt

Backe den Kurbis mit Schale im Backrohr, bis er schén weich ist.

Schabe das Fruchtfleisch heraus und piriere es gemeinsam mit so viel Kokosmilch, bis
eine homogene, dicke Creme entsteht. Der Flussigkeitsbedarf ist unterschiedlich, je
nachdem, wie viel Starke der Kirbis enthdlt. Passe die Konsistenz einfach an deine
Vorlieben an.

Zum Schluss wirzt du sparsam mit etwas Ahornsirup und schmeckst mit etwas Zimt ab.
In schénen Glasern verteilen und mit etwa Deko servieren.

Kokosmilch, Ahornsirup und Zimt kannst du beim BioVeganVersand bestellen.



https://www.bioveganversand.at/?sPartner=V
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Gegrillter Kurbissalat %%iiﬁ?ﬁﬁt‘f;

Verwende fir dieses Rezept einen eher wasserhaltigen Kurbis, wie Butternut, Langer von
Neapel oder auch Zucchini. Die Rdstaromen, die durch das Grillen entstehen, machen den
Reiz des Salates aus!

e etwa 1 kg Kiirbis oder Zucchini (griin oder gelb)

e 2 groBBe rote Zwiebel in feine Scheiben geschnitten

e Olivendl

e Balsamicoessig

e Salz

e frisches Basilikum (oder andere mediterrane Gartenkrauter)
o gerdstete Kirbiskerne

e 1/2 Knoblauchzehe (optional)

e schwarze Oliven

Schneide den Kiirbis (oder Zucchini) in sehr feine, diinne Scheiben. Belege mehrere
Backbleche mit Backfolie und ordne die Kirbisscheiben und Zwiebel dicht darauf an, so dass
sie sich nicht Uberlappen. Salze ein wenig und schiebe das Blech ins heille Rohr bei
220°Heilluft und nimm es heraus, sobald die Rander des Kirbis beginnen, braun zu werden.
Am besten, du arbeitest mit 4 Blackblechen gleichzeitig, dann musst du mit 2 Arbeitsgangen
rechnen.

Lose den gegrillten Kiirbis und Zwiebel vom Backtrennpapier, gib alles in eine Schissel und
mariniere mit Balsamicoessig und Olivendl. Mische Basilikum und Knoblauch unter und
bestreue den gegrillten Salat mit Kirbiskernen. Mit schwarzen Oliven toppen.

Lauwarm schmeckts am besten!
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Kurbis-Zwiebel-ApFelpizza

Diese Pizza mag vielleicht etwas ungewdohlich erscheinen, sie schmeckt aber sehr
harmonisch-pikant und ist eine kreative Abwechslung der bekannten Pizzavarianten.

Pizzateig:

e 350¢ fein gemahlenes Dinkelvollmehl

e etwa 250g lauwarmes Wasser

e 1 Packerl Trockenhefe

e etwas Salz
Alles zusammenkneten, in einer bedeckten Schiissel an einem warmen Ort aufgehen
lassen. Inzwischen den Belag vorbereiten.

Belag:
e 200g sauerliche Apfel
e 200g rote Zwiebel
e 200g Kurbis (gut eignet sich z. B. Butternut)
e 1 Glas veganes Basilikumpesto
e Salz
e Majoran
e ev. veganer Schmelzkase
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Schneide die Apfel mit Schale blattrig
Schneide die Zwiebel in diinne Ringe
Hoble den Kirbis moéglichst diinn und blattrig

Gib Apfel, Zwiebel und Kiirbis in eine Schissel und fiige Salz und Majoran dazu.

Nun walkst du den Pizzateig mit etwas Mehl aus, setzt ihn auf ein Backblech mit
Backfolie und bestreichst den Pizzaboden mit Pesto.

Obenauf gibst du den Apfel-Kirbis-Zwiebelbelag und verteilst ihn gut.

Wenn du mdéchtest, kannst du auch noch (veganen) Kése auf die Pizza geben, ich
finde das hier aber nicht nétig.

Mit etwas Olivendl betrdufeln und im vorgeheizten Backrohr bei 220° backen, bis der
Belag etwas Farbe bekommt. (Je nach Backrohr etwa 30 Minuten)

Zutaten wie veganen Schmelzkase erhalst du vom BioVeganVersand direkt in deine
Kiiche geliefert und 10% vergtinstigt.



https://www.bioveganversand.at/?sPartner=V
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Gebackene Kurbismonde

Verwende fur dieses Gericht am besten Hokkaido oder Butternut

Schneide den Kirbis in der Mitte durch, entkerne ihn und schneide ihn in
Spalten/Monde von etwa 1,5 bis 2cm Dicke. Hokkaido musst du nicht schalen,
Butternut leider schon.

Bereite eine Sauce von:

e 1TL Paprika (nicht zu scharf)

e 1/2 TL Krautersalz

e 3 EL Olivendl
Lege die Kurbismonde auf ein Backblech mit Backfolie und bestreiche sie mit der
Krautersauce. Backe sie bei 180° etwa 30 Minuten.

Dazu reichst du am besten eine (vegane) Joghurt-Krdutersauce und Salat:
e 1 Becher Sojajoghurt
e 1 Packerl Oatly Hafersahne
e Salz
e Zitronensaft
e Krauter deiner Wahl (Schnittlauch, Frithlingszwiebel usw).
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Kurbiscremesuppe

Natirlich soll auch eine Kirbiscremesuppe hier nicht fehlen. Besonders kdstlich auf
die klassische Art, serviert mit Croutons, gerdsteten Kirbiskernen und mit
Kirbiskerndl getoppt. So schmeckt sie am besten.

e 1kg Kirbis in Wiirfeln (Hokkaido, Butternut, Blue Belly oder Marble), Hokkaido
hat den Vorteil, dass du ihn nicht schalen musst.

e 1 Bund Suppengemise gewdrfelt

o 1 groBe Zwiebel gewirfelt

e 1 Zehe Knoblauch

e 1TL Paprika

e 1TL Kurkuma

e 1/2 TL Curry scharf

e Salz und pflanzliche Suppenwiirze

e Sojamilch oder Sojasahne

e Olivendl

e Kirbiskerndl

e Brotwirfel

e Kirbiskerne
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Brate die Zwiebel in Olivendl an, und gib das geputze Suppengemiise dazu. Roste ein
paar Minuten weiter, denn die Rdstaromen machen die Suppe erst richtig kostlich.

Flge zerdrickten Knoblauch dazu und die Gewirze. (Paprika, Curry, Kurkuma,
Suppenwiirze). Dann gieffe mit etwa 1,5 Liter Wasser auf und gib die Kirbiswirfel dazu.
Koche das Gemise mit geschlossenem Deckel weich.

Piriere die Suppe und flige so viel Wasser und Sojamilch oder Hafersahne zu, bis dir die
Konsistenz angenehm scheint. Die Suppe soll noch dickflussig sein.
Schmecke nochmal mit Salz und Gewdurzen ab.

Croutons schmecken am besten frisch. Schneide dazu Brot in Wiirfel und roste diese in
Olivenodl an. Die Kurbiskerne kannst du ohne Fett rosten, aber Vorsicht, sie verbrennen

schnell.

Serviere die Kurbiskernsuppe mit Kerndl, Kiirbiskernen und Croutons.
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Impressum

Angelika Kerschbaumer
www.bauchgefuehl.info
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