KURBISSALAT mit Tomaten

geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2020

Meine Lieben, heute gibt es wieder ein super leckeres Rezept fir euch. Ich
habe verschiedene Varianten ausprobiert und kann diese hier sehr empfehlen.
Wie immer benotigt dieses Gericht wenige Zutaten und Zeitaufwand und hat eine
groBBe Nahrstoffdichte.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 1 kleiner Hokkaido

250 g Cocktailtomaten

2 Frihlingszwiebeln

100 g Feta

1 Handvoll Rucola

Basics: Salz, Pfeffer, Himbeeressig, Olivendl

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad 0/U-Hitze vorheizen. Den Kirbis mit Schale waschen,
aufschneiden und grundlich entkernen. Als Nachstes den Kirbis in mundgerechte
Stucke schneiden. Diese auf ein Backblech legen, mit Olivendl betraufeln und
mit Meersalz wirzen. Das Blech in den Ofen schieben und fir 15 Minuten garen.
In der Zwischenzeit wird das Gemuse gewaschen, werden die Tomaten halbiert,
der Rucola klein gezupft, die Zwiebeln in Ringe geschnitten sowie der Kase
gewurfelt. Jetzt kann angerichtet werden. Als Erstes den Salat auf zwei
Teller verteilen, den Hokkaido, Tomaten, Kése, je einen Essléffel 0l und
Essig sowie Salz und Pfeffer hinzuflgen. Zwiebelringe daruber streuen und
geniellen.

Tipps: Ihr konnt natlrlich auch die Tomaten, den Rucola sowie die Zwiebeln
vorher mit 01, Essig, Salz und Pfeffer zu einem kleinen Salat vermengen. Den
Kase zu dem Kurbis aufs Blech legen, so wird er ein wenig gratiniert. Als
Nachstes den Salat auf die Teller verteilen und darauf den Kurbis und Kase
anrichten.

Gesundheitstipps: Der Hokkaido bietet wieder sehr viele Nahrstoffe. Unter
anderem schitzt Beta Carotin unsere Zellen. Vitamin C halt fit. Kalium
unterstitzt unser Herz und senkt den Blutdruck. Der Kirbis hat einen
niedrigen GLYX und ist ballaststoffreich. Dies sorgt fir eine schlanke Figur
und ist gut fir den Darm.


https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbissalat-mit-tomaten/

Meine Saisonlieblinge: Brokkoli, Spinat, Paprika, Chicorée

Dieses Rezept konnten euch auch interessieren:

KURBIS — GNOCCHI mit Champignons

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und freue mich Uber euer
Feedback. Seid lieb gegriRft und bleibt gesund.

Eure Karin

KURBIS BROT SELBER BACKEN

ieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2020
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Wenn ich an meine Kindheit denke, habe ich einen groBen Bogen um den Kirbis
gemacht. Oma hat ihn ja auch nur zu Kompott eingeweckt. Das schmeckte mir gar
nicht. Heute kann ich gar nicht genug bekommen von diesem leckeren Gemise .
Als Suppe, Gemise in der Pfanne, als Chips aus dem Ofen, im Porridge oder als
Granola. Ich liebe den Kirbis einfach! Heute stelle ich euch ein Kurbis-Brot
vor.

Zutaten:

e 1 Kaffeebecher Kirbismus (gekocht und puriert)
e 60 g Butter

3 Teeloffel Backpulver (Weinstein)

350 — 400 g Dinkelmehl

1 Prise Salz

e 1 Ei

e etwas Milch und Kirbiskerne

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-aus-kuerbis-an-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbis-brot-selber-backen/

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Kurbismus mit der Butter vermengen. Der
Kirbis sollte abgekiuhlt verwendet werden. Die trockenen Zutaten in einer
Schussel vermengen. Den Kiurbis und das Ei hinzu geben und zu einem Teig
verkneten. Sollte der Teig noch zu klebrig sein, etwas mehr Mehl nehmen.
Jetzt zu einem Brotlaib formen, mit Milch bestreichen und mit Kernen
bestreuen. Hierzu gibt es ein kurzes Video, damit ihr alles nach verfolgen
konnt. Nun geht das Kirbisbrot in den Ofen und braucht etwa 45 Minuten.

Tipps: Ihr konnt hier gern Gewlirze wie Zimt, Muskat oder Nelken unter den
Teig rihren. Wenn ihr mehr Kerne liebt, einfach in den Teig kneten.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe mochte ich hier auch noch kurz erwdhnen.
Vitamin A, B1l, B2, B6 Vitamin C, Vitamin E und Folsaure. Auch die Mineralien
Eisen, Kalium, Magnesium und Phosphor sowie Ballaststoffe und wenige
Kohlenhydrate machen den Kirbis zu einem Superfood.

Diese Rezepte gefallen euch bestimmt auch: Kirbisrezepte auf meinem Blog
Viel Freude beim Backen

eure Karin Knorr

KURBIS — GNOCCHI mit Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2020

Es ist Kirbiszeit und ich hatte Lust, etwas Neues auszuprobieren. Also nahm
ich Kartoffeln, einen Hokkaido, Champignons und die Kamera. Seht selbst, was
dabei herausgekommen ist.

Zutaten fiir 4-6 Personen

e 5-6 mittelgroBe (mehligkochende) Kartoffeln
250 g Hokkaido

2 Eigelbe

300 g Mehl

Basics: Salz, Pfeffer, 01

1 Handvoll Champignons

1 Zwiebel

2 EL Schmand


https://rezepte.knorr-fit.de/?s=K%C3%BCrbis&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-aus-kuerbis-an-champignons/

¢ 1 Handvoll Rucola

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale kochen und danach schalen. Hokkaido entkernen, waschen
und in Wirfel schneiden. 10-15 Minuten dampfen. Die Kartoffeln, den Kirbis,
das Eigelb und das Mehl miteinander verkneten, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kurz ziehen lassen. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Nun die
Zwiebel und die Pilze in Ringe schneiden. In eine heiBe Pfanne 01 geben und
die Zwiebel kurz andinsten. Nach 2-3 Minuten die Pilze dazugeben, Schmand
unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren
Rucola unterheben. Den Teig durchkneten (eventuell noch etwas Mehl zugeben),
zu einer Rolle formen und mit der Gabel 2 cm lange Stiucke abtrennen. Die
Gnocchi in das kochende Wasser geben. Wenn sie an der Oberflache schwimmen
(etwa 5 Minuten) sind sie fertig und konnen mit den Pilzen angerichtet
werden.

Tipps: Statt Mehl kann man auch Hartweizengrief und Kartoffelstarke nehmen
(ca. 100g / 50g). Auch schmecken die Gnocchi an Salbeibutter oder Pesto oder
in einer Gemusepfanne oder, oder... Die uUbrig gebliebenen Gnocchi kann man
gern einfrieren. Im Kihlschrank halten sie sich auch etwa 5 Tage.

Gesundheitstipps: Ganz nebenbei sollte ich noch erwahnen, dass der Kiirbis
viele wertvolle Inhaltsstoffe hat. Unter anderem die Vitamine A, B, E und C
sowie die Mineralstoffe Zink, Kalium, Kalzium, Eisen...

Diese Rezepte kénnten auch interessieren: Nudeln an Kirbisgemise
Viel Freude beim Nachkochen wiinsche ich,

eure Karin Knorr

HOKKAIDO KUSST PASTA

geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2020

Der Herbst kommt in grofen Schritten auf uns zu. Die Kurbisse zeigen sich in
den schonsten Farben und Formen. Ich mochte als Kind den Kirbis gar nicht.
Doch jetzt kann ich nicht genug davon bekommen. Viele gestalten an Halloween
die Kirbisse zu ,bdsen” Fratzen und stellen sie mit Lichtern vor die Tur, um


https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/

Geister zu vertreiben. Dieser Brauch stammt urspringlich aus Irland, wurde
jedoch spater heiter in Amerika und Frankreich gefeiert. Ich esse ihn doch
lieber. Hier habe ich den Hokkaido als Gemise zu Nudeln:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Hokkaidokirbis

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

500 g Nudeln

1 EL Butter

Basics: Olivenol, Salz, Pfeffer, Chili
frischen Parmesan (optional)

gerostete Kiurbiskerne (optional)

Zubereitung:

Hokkaido abwaschen und in Wirfel schneiden, Knoblauchzehe und Zwiebel
schalen, ebenfalls wirfeln und ruhen lassen. Die Nudeln nach
Packungsanleitung kochen. Nun die Zwiebel in der Pfanne mit Olivendl
andunsten, Knoblauch und Kirbis dazugeben und goldbraun anbraten, immer
wieder umrihren. Die abgetropften Nudeln mit der Butter unter das
Kirbisgemiuse geben und kraftig mit den Gewlrzen abschmecken. Ich habe das
Ganze mit einem Feldsalat angerichtet und mit Frihlingszwiebeln garniert.

Tipps: Salbeiblatter in Butter zerlassen und darin die Nudeln schwenken. Das
Kirbisgemuse dazu geben und essen. Wer es mag, kann das Gericht mit Parmesan
und Kirbiskernen aufpeppen.

Gesundheitstipps: Der Hokkaido ist sehr vitalstoffreich. Besonders die Schale
hat es in sich. Noch ein Grund, die Schale mitzuessen, denn sie enthalt extra
viel Beta-Karotin! AulBerdem hat Kirbis Vitamin B1l, B2 und B6, Vitamin C und E
sowie Folsaure, Magnesium, Kalium, Eisen und Phosphor zu bieten. Mit dieser
Kraft schutzt er unser Immunsystem und wirkt antioxidativ.

Diese Gerichte kénnte euch auch interessieren: Selbstgemachte Pasta an

Salbeibutter

Guten Appetit,

eure Karin Knorr

HOKKAIDOSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2020



https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/
https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaidosuppe/

Wenn ich an meine Kindheit zurickdenke, mochte ich nur wenige Suppen und war
froh, wenn sie nicht allzu oft auf den Tisch kamen. Vielleicht lag es ja auch
an der Zubereitung, dass sie mir nicht geschmeckt haben. Jetzt kann man mich
mit Suppen immer locken. Ich persdonlich liebe sie, weil sie meist recht
schnell und oft auch schon am Vortag zubereitet werden kdnnen. Seit ich
meinen Gemusegarten hatte, koche ich immer im Herbst die Hokkaidosuppe, die
ich sehr lecker finde. Und so wird sie gemacht:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 mittelgroBen Hokkaidokiirbis

e 1 Dose Kokosmilch, 1 EL Kokosfett

e 3 mittelgroRe Kartoffeln

e 3 Karotten

e Basics: indische Gewilirze nach Belieben, Salz und Pfeffer,
1 Liter Gemisebrihe

Zubereitung

Gemise in Wirfel schneiden. Hokkaido kann mit der Schale verarbeitet werden.
Kirbis, Kartoffeln, Karotten in etwas Fett andunsten. Nach ein paar Minuten
mit der Gemisebrihe abldschen und ca. 20 Minuten kochen lassen. Mit Gewirzen,
wie Salz, Pfeffer — aber noch besser mit indischen Gewlrzen — abschmecken.
Alle Zutaten plrieren. Zum Schluss noch eine Dose Kokosmilch hinzufigen. Mir
hat diese Suppe sehr gut geschmeckt. Sie ist leicht zuzubereiten und kann
auch am nachsten Tag noch einmal aufgewarmt werden.

Tipp: Wer es etwas fruchtig mag, kann so eine Minute vor Schluss Mango
hinzugeben. Diese sollte jedoch richtig reif sein. So bekommt die Suppe eine
fruchtige Note. Chili, Kurkuma und geriebener Ingwer runden den Geschmack
noch ab. Wer es mag, kann auf die Suppe mit Kirbiskerndl und gerdsteten
Kirbiskernen anrichten.

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr



