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Vorwort

Wer kennt den Langen von Nizza? Fricderich Nictzsche sagt inumerhin den meisten von uns eomas;
nd Miss Sophie hat jeder schon mal geschen, oder? Keine Sorge, e ist nicht wichtig =it wissen,

dass ¢s sich hier um Kiirbissorten handelt und waruim diese Friichte gerade diese Namen tragen.
Auch niiezt es fiir den Alltag nichts, wenn uns bekannt ist, dass der bisher schwerste geztichtete
Kiirbis der Welt knapp tiber 1200 Kilogranum auf dic Waage gebracht hat. Und dass s schon mal
eine Deutsche Meisterschaft im Kiirbispaddeln gab, bei der ausgehohlte Kiirbisse als Boote dienten,
Sage ja mur etwas dariiber aus, dass die Dinger wirklich grofs, selr grofs werden konnen.

Schon aus naheliegenden Griinden also
sollte, wer sich einen Kiirbis in die Kiiche
holen will, besser nach kleineren Exem-
plaren schauen. Aber das ist gar nicht so
einfach, wenn man sich nicht nur darauf be-
schrinken mochte, aus dem allseits bekann-
ten Hokkaido eine Kiirbissuppe zu kochen.

Denn - urspriinglich aus Zentral- und
Stidamerika stammend, iiber Jahrhunderte
kultiviert und geziichtet — hat sich eine
enorme Vielfalt an Farben, Formen und
Grofden entwickelt: Kiirbisse konnen weifs,
gelb, orange, rosa, rot, griin oder grau sein.
Es gibt sie von klitzeklein (weniger als
100 Gramm) bis riesengrofd und sehr schwer
(siehe oben), kugelrund, aber auch birnen-,
schlangen-, kreisel- oder bananenformig.

Und offen gestanden habe ich den Kiir-
bis lange unterschitzt, habe ihm in meinen
Kochbiichern und auf meinem Foodblog bis-
her eher kleinere Nebenrollen eingeraumt.
Heute weifd ich: Kiirbisse sind in vielerlei
Hinsicht echte Schitze der Natur. Sie sind
wahre Multitalente - nicht nur in der Kiiche.

Ob als Nahrungsmittel oder Medikament,
Werkstoff oder Transportmittel: Kiirbis-
gewichse sind sehr vielseitig. ,,Und rund

um die Welt stellt man noch ganz andere
Dinge damit an ... der Flaschenkiirbis
wird auf dem Balkan zu Kniegeigen ver-
arbeitet, in Burkina Faso zum Halaphon,
in Indien zur Sitar und in Stidamerika zu
Rumbakugeln. Der Chinese schnitzt da-
raus Vogelhduser und Grillenkafige, der
Ozeanier Masken und ... auf Haiti wurden
Kiirbisse Anfang des 19. Jahrhunderts kur-
zerhand zum offiziellen Zahlungsmittel
erklart, was sich denn doch als unpraktisch
herausstellte. Mit dieser einen Ausnahme
scheint dem Einsatz des Kiirbisses kaum
eine Grenze gesetzt.” (Quelle: Die Zeit,
45/1997, Das Friichtchen von Jorg Albrecht)
Kulturgeschichtlich kann man das so
stehen lassen. Kulinarisch betrachtet,
zieht sich aber eine Grenze durch die
grof3e Familie der Kiirbisgewichse. Man
trennt Speise- und Zierkiirbisse: Von liber
850 Kiirbissorten sind nur etwa 200 ess-
bar. Speisekiirbisse sind in Form und Farbe
sehr unterschiedlich. Es gibt Sommer- und
Winterkiirbisse, zu schilende und mit
Schale zu geniefdende Sorten. Zierkiirbis-
se sind ansehnlich, aber ungeniefdbar, sie
eignen sich fiir herbstliche Dekorationen.
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Und obwohl der Kiirbis aus botanischer
Sicht kein Gemiise ist, sondern wie Gurken
und Melonen zu den Beerenfriichten gehort
(wegen seiner harten Schale auch als Panzer-
beere bezeichnet), wird er kulinarisch dem
Gemiise zugeordnet. Wir essen ihn gekocht,
gebacken oder gegrillt; so passt er als Bei-
lage sehr gut zu herzhaften Gerichten.

Aber auch eingelegt oder frittiert, als Piliree
oder Marmelade, in Brot oder Geback - der
Kiirbis ist in der Kiiche ein wahrer Allroun-
der; es gibt unzihlige Zubereitungsmaoglich-
keiten und Geschmacksvariationen.

Im Herbst schmecken Kiirbisse am
besten, denn wiahrend ihrer natiirlichen
Reifezeit haben sie das meiste Aroma.

Je Kleiner, desto reicher an Vitalstoffen
und schmackhafter sind Kiirbisse, die je
nach Sorte leicht schwankend circa

26 Kalorien und nur 0,6 Gramm Fett
pro 100 Gramm enthalten. Mit etwa

30 Milligramm Vitamin C und 1,7 Gramm
Eiweifd pro 100 Gramm sind sie perfekte

Nihrstoffpakete, um Vitamin- und Mineral-
stoffspeicher aufzuladen und das Immun-
system fiir den Winter zu pushen. Be-
sonders wertvoll ist ihr hoher Gehalt an
Beta-Carotin, das zellschiddigende Radikale
abfangen und vor Herz- und Gefafdkrank-
heiten schiitzen kann. Ein echtes Power-
gemiise also, das nicht nur herrlich schmeckt
und tiberaus kalorienarm ist, sondern mit
nur einer Spur Zucker und Sdure auch einem
empfindlichen Magen sehr gut bekommt.

Butternut, Muskat oder Spaghetti, Patisson,
Sweet Dumpling oder Hokkaido — schon die
spannenden Namen machen neugierig auf
die farbenfrohe Welt der Kiirbisse. In der
Kiiche belohnt uns das Herbstgemiise mit
feinen Aromen und fast endloser Vielfaltig-
keit: ob cremige Suppe, herzhafter Auflauf
oder bunter Eintopf, zu Fisch, Fleisch oder
einfach vegetarisch, orientalisch oder asia-
tisch, als Solobeilage, Gratin oder Piiree,
roh in Bowl oder Salat - mit Kiirbis geht al-
les, sogar siifde Kostlichkeiten kann er.

Kleine Kiirbiskunde

Nicht alle Kitrbisse sind jederzeit erhdltlich. Je nach Sorte und Pflanzort variiert ilire Erntezeit.
Aber auch wenn im Juni schon dic ersten Sonunerkiirbisse reif werden, cricicht die Saison crst
im September und Oktober ihren Hohepunke. Von jetzt an bis weit in den November werden die

Winterkiirbisse geerntet.

Sommerkiirbisse, wie Patisson und
Spaghetti, miissen jung geerntet werden;
nur dann ist ihr Fruchtfleisch noch fest.
Sie haben eine diinne Schale, sind des-
wegen nicht gut lagerfihig und sollten bald

nach der Ernte gegessen oder verarbeitet
werden, um sie haltbar zu machen. Winter-
kiirbisse haben eine dickere, festere Schale
und konnen deswegen teilweise bis in den
Friihling gelagert werden.

Vorwort/Kleine Kiirbiskunde



Ob man einen Kiirbis mit Schale essen
kann oder nicht, hangt von der Sorte ab.
Hokkaido und Patisson zum Beispiel bilden
eher kleine Friichte mit diinner Schale aus
und missen nicht geschalt werden. Ohne
lange Garzeiten konnen Schale und Frucht-
fleisch zusammen zubereitet und verzehrt
werden. Beim Muskatkiirbis ist die Schale
zwar geniefdbar, aber vergleichsweise hart -
hier kommt es auf die Garzeit an, ob sie
entfernt werden sollte oder nicht. Also: Je
harter die Schale und je linger die Garzeit,
desto weniger ist die Schale fiir den Verzehr
geeignet.

Die Hokkaido-Schale kann mitgegessen
werden, weil sie beim Kochen schnell weich
wird. So eignet sich der Hokkaido perfekt
fir Suppen, und fiir Kiirbis-Pommes aus
dem Ofen darf die Schale ebenfalls dran
bleiben. Auch die Schale des Butternuts
ist essbar - aber eher Geschmackssache.
Sie braucht bei der Zubereitung sehr viel
Zeit, um gar zu werden. Noch mehr Zeit
zum Garen benotigt die essbare Schale des
Muskatkiirbisses; sie wird deswegen meis-
tens vor der Zubereitung entfernt. Das gilt
genauso fiir die Schale vom Roten Zentner.
Auch wenn die Schale der meisten Kiirbis-
sorten nicht schmeckt und hart und un-

genief’bar direkt in die Biotonne wandert,
beim Einkauf liefert sie untriiglich den
Klopfen-Schauen-Qualititsbeweis: Reife
Kiirbisse sollten leicht hohl klingen, eine
harte und unversehrte Schale sowie einen
verholzten Stiel haben. Wenn der fehlt,
Finger weg! Das Fruchtfleisch im Inneren
konnte trocken oder verdorben sein. Dar-
uber hinaus empfiehlt das Bundeszentrum
fir Erndahrung, Kirbisse vor der Zuberei-
tung immer roh zu probieren. Denn in
Kiirbissorten, die im frithen Reifestadium
geerntet werden, kann der Bitterstoff Cu-
curbitacin enthalten sein. Cucurbitacin ist
giftig und kann bei Verzehr zu Magen- und
Darmbeschwerden fiihren. Sollte also das
Kiirbisfleisch unangenehm bitter schme-
cken - werfen Sie ihn weg.

Wer einen ganzen Kiirbis kauft, kann
diesen ohne Probleme iiber mehrere
Wochen an einem kiihlen Ort bei 12 bis 15 °C
lagern. Da einige Kiirbissorten aber eher
grofd und schwer sind, werden sie oft zer-
teilt und in kleineren Stiicken verkauft. An-
geschnitten gehoren sie unbedingt in Klar-
sichtfolie gewickelt in den Kiihlschrank und
miissen innerhalb einer Woche verarbeitet
werden. Gekochte Kiirbisreste lassen sich
gut pirieren und einfrieren.

Laustregel fiir die Kiirbiskiiche

Von einem 1,5 kg schweren Kiirbis bleibt ungefihr 1 kg Kiirbis-
fleisch. Denn wenn Schale, Kerne und faseriges Fleisch vor der
Zubereitung entfernt werden, muss man in der Regel mit gut

30 Prozent Abfall rechnen.

Kleine Kiirbiskunde






Kirbis-Knodel
mit Lauchgemuse

in Senfbutcer und gebratencen Krautersaitlingen

Zubereitung 50 Minuten
Fiir 12 Knoédel

Fiir die Kiirbisknodel
500 g Kirbis, z. B. Muskatkiirbis
oder Hokkaido

500 g WeiBbrot oder Knodelbrot

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

250 ml Milch

5 Eier (GroBe M)

1TL edelstiBes Paprikapulver
1 EL gehackte Kirbiskerne
6 EL gehackte Petersilie
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Muskatnuss

Fiir das Lauchgemiise
1kg Lauch

100 g weiche Butter

2 EL Senf

1TL Bio-Zitronenabrieb
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
500 g Krautersaitlinge

1 EL Olivendl

geriebener Parmesan

Tipp:

Mit gehackter
petersilie und )
Kurbiskernen garniert
servieren. Dazu pa‘sst
beispielsweise ein
gemischter Salat mit
KUrbiskernél—Dressmg
(Dressing-Rezept
Seite 22).

Den Kiirbis schilen, halbieren, entkernen, in Wiirfel
schneiden und mit Wasser bedeckt ca. 15 Minuten
weich kochen. Anschliefdend abkiihlen lassen und
piirieren.

Das Weifdbrot in kleine Wiirfel (ca. 5 mm) schneiden.
Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe abziehen, fein
hacken und in der Butter glasig diinsten. Die Milch auf-
kochen und etwas abkiihlen lassen. Die Eier verquirlen
und mit Zwiebeln, Knoblauch, Milch, Paprikapulver,
Kiirbiskernen, Kiirbispiiree und Petersilie mischen.
Kriftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Masse
zu 12 gleich grof’en Knoddeln formen. Die Knodel in
siedendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Lauch putzen, in Ringe schnei-
den, waschen und abtropfen lassen. 20 g Butter in
einem Topf erhitzen und die Lauchringe darin ca. 5 Mi-
nuten schmoren. 80 g weiche Butter mit dem Senf und
dem Zitronenabrieb mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Senfbutter
zum Lauch geben und mischen.

Die Krautersaitlinge putzen, halbieren und scharf in
Olivenol anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Lauchgemiise mit den gebratenen Pilzen auf Teller
verteilen und mit den Kiirbis-Knodeln und etwas Par-
mesan servieren.

Kapitel 1 — Hauptsache Kiirbis
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Kurbis-Pasta

mit getrockneten Tomaten, Feta und Haselntissen

Zubereitung ca. 30 Minuten
Fiir 4 Personen

800 g Kirbis, z. B. Hokkaido,
Patisson, Celebration oder
Ambercup

1-2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

4 EL Olivenal

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 g getrocknete Tomaten

2 EL Tomatenmark

¥ TL Chiliflocken

1 Prise Zimt

400 g Spaghetti

150 g Feta

2 EL gehackte, gerostete
Haselnusse

2 EL gehackte Petersilie

Den Kiirbis waschen, trocknen, die Enden ab-
schneiden, den Kiirbis vierteln, entkernen und in
kleine mundgerechte Wiirfel schneiden. Den Knob-
lauch und die Schalotten schilen und klein hacken.
Das Olivendl in eine tiefe Pfanne geben und den
Knoblauch und die Schalotte kurz andiinsten. Den
Kiirbis dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
ca. 15-20 Minuten braten, bis der Kiirbis weich ist.

Die getrockneten Tomaten fein hacken, mit dem
Tomatenmark, den Chiliflocken und dem Zimt in die
Pfanne geben und nochmals 5 Minuten diinsten.

Die Spaghetti in Salzwasser nach Packungsan-
leitung bissfest garen. Kurz vor Ende der Garzeit
ca. 150-200 ml Nudelwasser abschopfen und bei-
seitestellen.

Die Spaghetti in die Pfanne zum Kiirbis geben und
alles gut vermischen. Dabei nach und nach das Nudel-
wasser zugiefden.

Den Feta zerbroseln und mit den Haselniissen und
der Petersilie tiber die fertige Kiirbispasta streuen.

70

Kapitel 3 — Kiirbis fiir jeden Tag









Knuspriges Kurbisbrot

mit Kurkuima

Zubereitung ca. 3 Stunden,
davon Gehzeit

1Stunde 45 Minuten,
Backzeit 45 Minuten

Fiir 1 Brot

400 g Kirbis, z. B. Muskat,
Pattison, Sweet Dumpling
oder Ambercup

1 Packchen Trockenhefe

500 g Mehl + etwas fiir die
Arbeitsflache

1 EL Kurkumapulver

1 EL Kreuzkiimmelpulver

1TL Ingwerpulver

1 TL Korianderpulver

1TL Chiliflocken

1TL Salz

Tipps:

Dazu passt Z. B. )
Frischkase als Aufsfc'nc.h
mit eingelegtem Kirbis )

(Rezept Seite 13). Noc.h te)!n_
facher lasst sich das KUI;(‘IS-
brot mit fertiger Eump in

Spice—Gewijrzmlschung
(Rezept Seite 105)
oder Currypulver
zubereiten.

Den Kiirbis waschen, schilen, entkernen, in Wiirfel schnei-
den und mit Wasser bedeckt ca. 15 Minuten kochen. Den
Kiirbis mit einem Stabmixer piirieren und abkiihlen lassen.

150 ml lauwarmes Wasser mit der Trockenhefe zum Kiirbis-
piiree geben, verrithren und ca. S Minuten gehen lassen.

Mehl mit Kurkuma-, Kreuzkiimmel-, Ingwer- und Koriander-
pulver, Chiliflocken und Salz mischen und zum Kiirbispiiree
geben. Alles gut verkneten, bis ein glatter Teig entstanden
ist. Den Teig in eine Schiissel geben und an einem warmen
Ort, mit einem Tuch abgedeckt, ca. 1 Stunde gehen lassen.

Den aufgegangenen Teig auf einer mit Mehl bestaubten
Arbeitsfliche durchkneten. Anschliefdend auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen, zu einem Laib
formen und nochmals mit einem Tuch abgedeckt 45 Mi-
nuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Nach der Gehzeit den Teig mit einem scharfen Messer
einschneiden und fiir ca. 45 Minuten backen.

Das Brot aus dem Ofen nehmen, abkiihlen lassen und z. B.
zu Suppen und Eintopfen (Rezepte ab Seite 37) servieren.

Kapitel 4 — Kiirbis aus dem Ofen
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Kurbis-Punsch

mit Pumpkin-Spice-Sirup-Salhnehaiibe

Zubereitung ca. 30 Minuten
Fiir 2 Glaser

150 g Kirbis, z. B. Miss
Sophie Pink, Celebration
oder Hokkaido

300 ml naturtriiber Apfelsaft

Saft einer Orange

1 Spritzer Zitronensaft

100 ml Sahne

2 EL Pumpkin-Spice-Sirup
(Rezept Seite 147)

2 cl Orangenlikor

einige Blattchen Minze
zur Dekoration

Den Kiirbis waschen, trocknen, halbieren, die Kerne her-
auslosen, das Fruchtfleisch grob reiben und mit dem Apfel-
saft und 100 ml Wasser ca. 1S Minuten in einem Topf weich
garen. Den Orangen- und den Zitronensaft zugiefden.

Die Sahne steif schlagen und mit 1 EL Pumpkin-Spice-Sirup
mischen und abschmecken.

Den Kirbispunsch in Gldser fiillen, je 1 cl Orangenlikor hin-
eingeben und mit der Pumpkin-Sirup-Sahne toppen. Nach
Geschmack noch mit Pumpkin-Spice-Sirup siifSen und mit
Minze dekorieren.

Tipp:
Fiir eine
alkoholfreie
Variante den
Orangenlikdr
weglassen.

Kapitel 7 — Kiirbis zum Vernaschen
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Kiirbis-Spinat-
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Schmand, Kiirbis-
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Burger mit knusprigem Halloumi und Kiirbis-Dattel-
Chutney, Rindfleisch-

Butternut-Chicken mit Garam Masala und knuspri-
gem Pfannenbrot
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Kalbsbickchen mit in Butter gebratenen Kiirbis-
Tagliatelle, geschmorte

Knodel mit Lauchgemdiise in Senfbutter und ge-
bratenen Kridutersaitlingen, Kiirbis-

Knusprig gebackenes Hihnchen in Wermut mit
Kiirbis und geschmorten Trauben

Knusprige Kiirbis-Schnitzel mit Karotten-Erbsen-
Gemiise

Knuspriges Kiirbisbrot mit Kurkuma
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Kiirbis-Hummus mit Blumenkohl-Petersilien-Salat
und Zitronen-Sesam-Dressing

Kiirbis-Kdse-Hippchen mit Blitterteig, dreierlei

Kiirbis-Kartoffel-Gratin mit Rinderhack, Meer-
rettich-Sahne und wiirziger Kisekruste

Kiirbis-Kichererbsen-Eintopf mit getrockneten
Aprikosen

Kiirbis-Knddel mit Lauchgemdiise in Senfbutter und
gebratenen Krautersaitlingen

Kiirbis-Linsensalat mit Sternanis-Dressing

Kiirbis-Mangold-Lasagne mit Triiffel-Béchamel-
sauce und Pistazien-Gremolata

Kiirbis-Marmelade mit Kardamom, Apfel und Zimt

Kiirbis-Maronen-Minestrone mit Rosenkohl und
Zitronen-Pesto

Kiirbis-Pancakes mit Renekloden-Kompott und
Mandelsirup

Kiirbis-Pasta mit getrockneten Tomaten, Feta und
Haselntissen

Kiirbis-Pesto auf Tagliatelle mit Macadamia-Crunch
und Zitronenthymian

Kiirbis-Pickles, siifSsauer eingelegte

Kiirbispiiree-Grundrezepte

Kiirbis-Pommes in Panko-Kruste mit Erbsen-Chili-
Mayonnaise

Kiirbis-Punsch mit Pumpkin-Spice-Sirup-Sahnehaube

Kiirbis-Scherennudeln mit Pfifferlings-Ragout und
karamellisiertem Bacon

Kiirbis-Schnitzel mit Karotten-Erbsen-Gemiise,
knusprige

Kiirbis-Spalten ,Saltimbocca-Style” mit Feldsalat,
Backpflaumen und Kiirbiskernol-Dressing

Kiirbis-Spinat-Auflauf mit Gorgonzola-Sahne-Sauce
und Salbei

Kiirbis-Suppe mit knusprigen Pommes rissolées und
Chiliflocken, scharfe

Kiirbis-Thai-Curry mit Hihnchen, Gemiise und ge-
rosteten Erdniissen

Kiirbis-Ziegenkise-Pizza mit Feigen, Honig und
Chiliflocken

Lachs auf lauwarmem Kiirbis-Carpaccio mit Dicken
Bohnen und Kiirbis-Maracuja-Sauce

Lasagne mit Triiffel-Béchamelsauce und Pistazien-
Gremolata, Kiirbis-Mangold-

Linsensalat mit Sternanis-Dressing, Kiirbis-

Marmelade mit Kardamom, Apfel und Zimt, Kiirbis-

Maronen-Minestrone mit Rosenkohl und Zitronen-
Pesto, Kiirbis-

Mediterran gebackener Kiirbis mit Feta und bunten
Tomaten

Muskatkiirbispiiree aus dem Backofen, gerostetes

Register
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61
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147
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62

R/ 41

92

S/ 49

25

69

100

87
22
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T/96

Naked-Kiirbis-Cake mit Frischkise, Feigen und
Karamellsauce

Pancakes mit Renekloden-Kompott und Mandel-
sirup, Kiirbis-

Pasta mit getrockneten Tomaten, Feta und Hasel-
niissen, Kiirbis-

Pesto auf Tagliatelle mit Macadamia-Crunch und
Zitronenthymian, Kiirbis-

Pizza mit Feigen, Honig und Chiliflocken, Kiirbis-
Ziegenkdse-

Pommes in Panko-Kruste mit Erbsen-Chili-Mayon-
naise, Kiirbis-

Pumpkin-Spice-Gewiirz

Pumpkin-Spice-Sirup

Punsch mit Pumpkin-Spice-Sirup-Sahnehaube,
Kiirbis-

Piiree-Grundrezepte, Kiirbis-

Rinder-Stifado mit Kiirbis nach , Bratkartoffelart”
Rindfleisch-Burger mit knusprigem Halloumi und
Kiirbis-Dattel-Chutney

Scharfe Kiirbis-Suppe mit knusprigen Pommes
rissolées und Chiliflocken

Scherennudeln mit Pfifferlings-Ragout und karamel-
lisiertem Bacon, Kiirbis-

Smashed-Kiirbis-Salat mit Cornichons, Gurken und
Balsamico-Perlzwiebeln

Spaghetti mit Kiirbis-Carbonara und knusprigen
Pancetta-Chips

Spaghettikiirbis aus dem Ofen mit Linsen-Bolognese

Spalten ,Saltimbocca-Style” mit Feldsalat, Back-
pflaumen und Kiirbiskernol-Dressing, Kiirbis-

Siifdsauer eingelegte Kiirbis-Pickles

Thai-Curry mit Hihnchen, Gemiise und gerdsteten
Erdniissen, Kiirbis-



