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einfach und lecker
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KOCHEN

LURBIS-PAST A

"
LnJH 4 Portionen @ 40 Minuten

/ZUTATEN

400 g Spaghetti oder andere Nudeln

800 ¢ Hokkaido Kiirbis oder Butternut Kiirbis

1 Zwiebel
1 Zehe Knoblauch
150 ml Weilwein
250 ml Gemiisebriihe
4 EL Olivenol
200 ¢ Creme Fraiche
40 ¢ Parmesan
Frische oder getrocknete Krauter
Etwas geriebener Muskat

Salz, Pleffer, Paprikagewiirz

[l

/ZUBEREITUNG

1. Kiirbis waschen, schilen, entkernen und in
kleine Stiicke schneiden. AnschliefSend die
Zwiebel schneiden und den Knoblauch
pressen.

2. In einem grofien Topf Olivenol erhitzen und
die geschnittene Zwiebel und den Knoblauch
anschwitzen. Dann die Kiirbiswiirfel
hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und
Krautern wurzen.

3. Anschliefend mit Gemiisebriihe und
Weilbwein abloschen. Fiir ca. 15 Minuten
kocheln lassen.

4. Wahrenddessen die Spaghetti in gesalzenes

kochendes Wasser geben. Wichtig: Die Pasta
nicht ganz al dente kochen.

5. Wenn der Kiirbis weich ist, alles piirieren, die
Creme Fraiche und den Parmesan
unterriithren und nachwiirzen. Aullerdem
noch etwas Muskat daruber reiben.

6. Nun konnen die gekochten Spaghetti in die
Kiirbispfanne gegeben werden und ca. 2
Minuten bel leichter Hitze garen lassen.

7. Zum Servieren die Kiirbiskerne iiber die
Kiirbis-Pasta streuen. Auflerdem konnen
auch andere Zutaten wie z.B Gehackte
Cashew- oder Walnusskerne, kleine Feta-
Brosel oder ein Spritzer Kiirbiskernol zur
Dekoration verwendet werden.

Unser Tipp: Wird der Hokkaido fiir die Pasta-Zubereitung mit
Schale verwendet wird, dann wird die Kiirbis-Pasta cremiger!



gesund und vegan
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IM BACKOFEN

GEFULLTER KURBIS

"
LnJH 4 Portionen @ 60 Minuten

/ZUTATEN

2 Butternut Kiurbisse
600 ml Gemiuisebriihe
300 ¢ Quinoa
200 g Kichererbsen aus der Dose
200 g Cranberrys
Ol
1 Bund Petersilie
/wiebelgewtirz, Currygewirz
[talienische Krauter
Salz, Pleffer

Der Butternut Kiirbis erinnert
auferund seines zarten und
cremigen Fruchttleisches und
dem milden, leicht sublichen
Geschmack etwas an
SuBkartoffeln. Der Geschmack
erinnert an eine subtile
Mischung aus Niissen und
Butter, was ihm seinen Namen

verleiht.

/ZUBEREITUNG

1. Die Butternut-Kiirbisse der Liange nach halbieren
und die Kerne mit einem Loffel herausholen.

2. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

3. Die vorbereiteten Kirbishalften werden nun mit
etwas Olivenol bestrichen und je nach Bedarf
gesalzen und gepfeffert. Anschliellend auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech stellen und fiir
40 Minuten in den Ofen stellen.

4. Wahrenddessen wird die Filillung vorbereitet.
Hierfiir die Gemiisebriihe in einen kleinen Topf
geben und den Quinoa hinzufiigen. Beides einmal

kurz aufkochen lassen und die Temperatur etwas

herunter drehen, sodass es nur noch leicht

kochelt. Dann den Deckel auf den Topf machen
und fiir ungefiahr 15 Minuten kocheln lassen.

5. Jetzt die Kichererbsen in einen Sieb geben und
kurz abspiilen. Dann die Kichererbsen und die
Cranberrys in eine grofie Schiissel geben und
vermengen.

6. Sobald der Quinoa fertig gegart ist und die
komplette Flussigkeit autgesogen hat, den Topt
vom Herd nehmen. Nun den Quinoa zur
Kichererbsen-Cranberry Mischung hinzugeben
und je nach Bedarf wiirzen: Salz, Pfeffer,
Zwiebelgewlirz, italienische Krauter und etwas
curry.

7. Wenn der Kiirbis weich ist, aus dem Ofen holen
damit er beftllt werden kann.

8. Zur Dekoration konnen noch Frische Krauter
oder gehackte Niisse dariiber gestreut werden.



gesund und lecker
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KOCHEN

A URBIS-HAHNCHED ]

/ZUBEREITUNG

'ﬁJH 4 Portionen @ 50 Minuten
1. Zuerst muss der Kiirbis geschilt, entkernt und in
Wiirfel geschnitten werden. Anschliefend die
ZUTATEN Zwiebeln, die Paprika und die Karotten schneiden
und den Knoblauch pressen.
ca. 1,2 kg Hokkaido Kiirbis 2. Danach das Fleisch kalt abwaschen und in Streifen
200 ¢ Paprika schneiden.

3. Nun den Koriander waschen, abtupfen, schiitteln
und die Blittchen fein hacken.
4. Jetzt kann das Olivenol in einer Pfanne erhitzt
2 Zehen Knoblauch werden, darin wird das Hihnchen scharf
4 Hahnchenbrustfilets angebraten und noch mit Salz, Pleffer und etwas
Paprikagewiirz verfeinert. Wenn das Fleisch fertig
gebraten ist, kann es aus der Planne genommen

100 £ Karotten

2 rote Zwiebeln

200 ml Gemiisebriihe

4 Stiele Koriander

werden.

3 EL Olivenol 5. Nun nochmal etwas Olivendl in die Pfanne geben,

2 EL. Tomatenmark damit der Kiirbis, die Karotten und die Paprikas
1 EL Curry mit den Zwiebeln und dem Knoblauch angebraten
. werden konnen. Zusatzlich noch eine Prise Zucker
1 TL Chiliflocken

dazu geben.

1 Prise Zucker 6. Wenn das Gemiise fast durch ist, die Gemiisebriihe

Frische / getrocknete Krauter dazugeben. Auerdem Curry, Tomatenmark,

Chillipulver und getrocknete Kriauter hinzugeben
und ca. 5 Minuten kocheln lassen.

7. Im Anschluss das Hihnchen wieder dazu geben
und fiir 2 Minuten bei schwacher Hitze auf dem

Salz, Pleffer, Paprikagewiirz

y Herd kocheln lassen und bei Bedarf nachwiirzen.
\N\ 4 8. Vor dem Servieren den Koriander dariiber
N streuen.
/ Unser Tipp: Du kannst anstatt Hihnchen auch Kichererbsen, Tofu oder
m eine sonstige Alternative verwenden, dann ist das Rezept sogar vegan!




schnell und vegan

e e e He K

DIP

LURBIS-HUNNIUS

/ZUBEREITUNG

'ﬁJH 1 Schiissel @ 30 Minuten

1. Kiirbis waschen, schilen, entkernen und in
kleine Stiicke schneiden.

ZUTATEN 2. Etwas Wasser in einen Kochtopf geben und
zugedeckt bel mittlerer Hitze ca. 10-15 Minuten
400 ¢ Hokkaido Kiirbis weich diinsten.
20 g Ingwerknolle 3. Dann in einen Sieb gieBen, kalt abschrecken und
1 Dose Kichererbsen abtropfen lassen.
. Ingwer schilen und fein raspeln sowie den
1 Zehe Knoblauch + S P

Knoblauch pressen. Kichererbsen in einem Sieb
/2 Orange zu Saft pressen abgiellen, abspiilen und gut abtropfen lassen.
3 TL Limettensaft 5. Kiirbis, Kichererbsen, Orangensalt, Limettensatft,
> EL Walnussol Walnussol und Ingwer fein piirieren.
6. Den Kreuzkiimmel hinzugeben und mit Salz,

% TL Kreuzkiimmel-Pulver .
Pfeffer und Currygewiirz abschmecken.

currygewurz
Salz, Pleffer

Unser Tipp: Zum Servieren konnen noch klein geschnittene Krauter
und Sesam dariiber gestreut werden und ein paar Spritzer
Kiirbiskernol dariiber gegeben werden. Das sieht nicht nur lecker
aus, sondern passt auch super zu dem Dip!

WUSSTET THR, DASS..

der Hokkaido Kiirbis sogar mit Schale gegessen werden kann?
Dies ist die einzige Kiirbis-Sorte, die mit Schale gegessen werden kann. Es gibt den klassischen
roten Hokkaido oder den griunen Hokkaido. Je nach dem, ob die Schale mit verwendet wird,

wird z.B. die Suppe besonders rot oder griin, durch die Schale.



lecker und vegan
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BACKEN

KURBIS-COORIES

'ﬁJH ca. I5 Stiick @ 90 Minuten

/ZUTATEN

200 g Hokkaido Kiirbis
(oder 150 g Kiirbis-Piiree)
100 ¢ (vegane) Butter
120 ¢ brauner Zucker
1 Pck. Vanillezucker
1 Prise Salz
250 ¢ Mehl
1 TL Backpulver
1 TL Zimt
1 Prise Muskat

100 ¢ (vegane) Zartbitterschokolade

WUSSTET IHR, DASS..

Kiuirbisse nicht nur schon und bunt sind, sondern auch sehr gesund sind?
Sie starken unsere Abwehrkrafte, senken den Cholesterinspiegel und beugen

Herz-Kreislauf-Krankheiten vor. Die enthaltenen Mineralstoffe z.B. Kalium

/ZUBEREITUNG

1. Kiirbis waschen, schilen, entkernen und in kleine
Stiicke schneiden. Etwas Wasser in einen Kochtopt
geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10-15
Minuten weich diinsten. Das Kochwasser abgieflen
und die Kiirbisstiicke fein purieren, abkiithlen
lassen und beiseite stellen.

2. Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz in einer
Ruhrschiussel mit den Schneebesen des
Handmixers cremig rithren und anschlief3end das
Kiirbispiiree einriihren.

3. Mehl und Backpulver dazu sieben, Zimt und
Muskat dazugeben und alles zu einem
geschmeidigen Teig verriihren.

4. Nun die Schokolade grob hacken und unterheben.

5. Cookie-Teig mindestens 30 Minuten kalt stellen.

6. Den Cookie-Teig zu ca. 15 gleichgrofien Kugeln
formen und mit etwas Abstand auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen und mit der
Handfliche zu flachen Cookies (6-7 cm ¢) driicken.

7. Im vorgeheizten Backofen (Ober- und Unterhitze:

200 C oder Umluft: 180 "C) 10-12 Minuten backen.

&
Y x

und Magnesium machen unsere Haut schon geschmeidig. Aullerdem sind

sie hervorragende pilanzliche Eisenlieferanten!




lecker und liebevoll
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BACKEN

ONIA AHHIA'S
APFELAUCHE

Lﬁ)ﬂ 1 Kuchen @ > Stunden

/ZUTATEN

Apfelkuchen
2502 Mehl
125 £ Butter
60 g Zucker
1 Prise Salz
1 Kl
1 gestrichener Teeloffel Backpulver
1 Packchen Vanillinzucker
2 EL Kirschwasser
7-8 Apfel
Streusel fiir Apfelkuchen
1 Packchen Vanillinzucker
60 g Zucker
60 g Mehl
60 ¢ Butter

(Achtung: Butter muss weich sein!)

/ZUBEREITUNG

Die Zubereitung erfolgt nach Oma’s Rezept von 1955!
1. Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillinzucker und Salz auf dem
Nudelbrett haufen, dann die Butter daraut geben und so
klein, wie moglich darunter zerkleinern. Dann das Ei, sowie

das Kirschwasser dazugeben und dem Teig rasch

unterschaffen. Wichtig: Hierfiir sollten die Hande
moglichst kalt sein! Den Teig nun 1-2 Stunden kalt stellen.
2. Wihrenddessen die Apfel schilen, halbieren und in

Streifen schneiden.

3. Nun alle Zutaten fiir die Streusel mit dem Handmixer
vermengen, dann zerbroseln und bei Seite stellen.

4. Die Springform gut einfetten und den Backofen vorheizen
(Ober- und Unterhitze: 180 Grad, Heifluft: 160 Grad).

5. Aul der Arbeitsflache etwas Mehl zerstreuen und den
gekiihlten Teig ausrollen, sodass er etwas grolier ist als die
Form. Dann den Teig in die Form legen und anschlieRend
mit den halbierten geschnittenen Apfeln belegen. Zum
Schluss noch die Streusel dartuber streuen.

6. Den Kuchen fiir ungefihr 30 Minuten im Ofen backen,
danach abkiihlen lassen und geniefien!

Die Apfel der Sorte Elstar eignen sich am Besten
zum Backen und Kochen. Denn Elstar sind sul3-
sauerlich, wobei die Saure etwas iiberwiegt.
Dadurch bleiben sie nicht zu hart, aber werden

auch nicht zu weich!



LECKERE FRUCHTE AUS DER "heumal

Als Familienbetrieb haben wir uns auf den Anbau von Erdbeeren, Apfeln und Kiirbissen
spezialisiert. Das Sortiment wird durch Himbeeren, Zwetschgen, Kirschen, Birnen und
Tafeltrauben abgerundet. Einen Teil unserer Fruchte verarbeiten wir weiter zu Aufstrichen,
Saften, Sirup, Solen und Edelbranden.

Unsere frischen und vitaminreichen Fruchte verkaufen wir an unseren Verkaufsstanden
sowle 1n ausgewahlten EDEKA-Markten in unserer Region. Aullerhalb der Erdbeer- und
Herbstsaison haben wir unseren kleinen Hofladen in Oberkirch-Nulbach fiir euch geofinet.

Als Familienbetrieb bewirtschatten wir unseren Obsthof nach bestem Wissen und Gewissen.
Wir stehen ehrlich zu dem, was wir tun, denn wir sind tiberzeugt, dass es das Beste fiir
Mensch und Natur ist. Wir versuchen, das Alte mit dem Neuen zu verbinden, denn die

Zukunft ist vielfaltig. Unsere Ernten sind so vielfaltig wie die Gegend, in der wir leben.
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