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Hallo meine Lieben,
der Sommer verabschiedet sich langsam, der Herbst steht in den Startlöchern
und das Laub schimmert  gelb, orange und braun. Diese Farben erinnern mich
direkt an die vielen, leckeren Kürbis-Sorten. Sie haben jetzt Saison. Ich
mochte als Kind den Kürbis gar nicht. Doch jetzt kann ich nicht genug davon
bekommen. Viele gestalten an Halloween die Kürbisse zu „bösen“ Fratzen und
stellen sie mit Lichtern vor die Tür, um Geister zu vertreiben. Dieser Brauch
stammt ursprünglich aus Irland, wurde jedoch später heiter in Amerika und
Frankreich gefeiert. Ich esse ihn doch lieber.

Ich habe fünf leckere Gerichte mit Kürbis für euch:

Kürbis Pasta – immer wieder eine leckerer Alternative zur Tomatensoße.
Kürbis Salat mit Tomaten (und Feta) – hier läuft mir schon beim
Aufschreiben das Wasser im Mund zusammen, so lecker.
Kürbis Gnocchi mit Champignons – macht ein wenig Arbeit, ist auch
richtig gut. Ich bereite immer mehr zu und friere die Gnocchi als Vorrat
ein. 
Hokkaido Suppe – einfach, schnell und lecker.
Kürbisbrot – mache ich immer wieder gern.

Tipps: Bereitet gern Kürbismus vor und verarbeitet es unter anderem in meinen
Brotrezepten, Müsli, Porridge oder Smoothie. Wer es mag, kann viele meiner
Gerichte mit Kürbiskernen und Kürbiskernöl aufpeppen. 

Gesundheitstipps: Der Hokkaido zum Beispiel ist sehr vitalstoffreich.
Besonders die Schale hat es in sich. Noch ein Grund, die Schale mitzuessen,
denn sie enthält extra viel Beta-Karotin! Außerdem hat Kürbis Vitamin A, B1,
B2 und B6, Vitamin C und E sowie Folsäure, Magnesium, Kalium, Eisen und
Phosphor zu bieten.  Mit dieser Kraft schützt er unser Immunsystem und wirkt
antioxidativ. Ballaststoffe und wenige Kohlenhydrate machen den Kürbis zu
einem Superfood.

Welche Kürbisgerichte esst ihr am Liebsten? Schreibt mir gern, darüber freue
ich mich.

Ich wünsche euch einen guten Appetit,
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