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GU Rezepte
Rezept
Kerniger Kurbisaufstrich
Ein Rezept von Kerniger Kiirbisaufstrich, am 28.06.2026
Zutaten
200 g Kirbis (z.B. Hokkaido) 1 kleine Zwiebel
2EL Butter 5EL Gemiisefond oder -briihe (aus dem Glas oder
Instant)
2EL Kuirbiskerne 2EL Créme fraiche
2 dunne Frihlingszwiebeln Salz
Pfeffer 1 Msp. Cayennepfeffer
1-2TL Kirbiskerndl (nach Belieben)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 6 Portionen (ca. 375 g) | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: mehr als 90 min
| Pro Portion Ca. 80 kcal

Zubereitung

1. Den Kirbis griindlich waschen. Kerne und faseriges Inneres entfernen und das Fruchtfleisch mit Schale in ca. 1 cm groRe
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden.

2. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin in 2-3 Min. bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Den Kiirbis
zugeben und 2-3 Min. mitdiinsten. Die Briihe zufligen, aufkochen und die Kiirbiswiirfel zugedeckt bei milder Hitze in ca.
15 Min. weich garen.

3. Inzwischen die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rdsten, bis sie sich aufblasen. Vom Herd nehmen, in einer Schiissel
etwas abkiihlen lassen und fein hacken. 1-2 TL zum Garnieren beiseitestellen.

4. Diegegarten Kiirbiswiirfel etwas abkiihlen lassen und durch die »Flotte Lotte« oder die Kartoffelpresse in eine Schissel
geben. Das Kiirbispliree mit der Créme fraiche gut verriihren. Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen, weifie und
hellgriine Teile in feine Wiirfel schneiden und bis auf 1 TL mit den Kiirbiskernen unterriihren.

5. DasKiirbispiiree mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und nach Belieben Kiirbiskern6l abschmecken. Mit den iibrigen
Kirbiskernen und den Friihlingszwiebeln bestreuen. Vor dem Servieren im Kithlschrank ca. 30 Min. ziehen lassen. Der
Kirbisaufstrich schmeckt besonders gut mit Vollkorn-Baguette, Ciabatta oder Schwarzbrot, er passt aber auch als
Beigabe zu Ofen- oder Pellkartoffeln.
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