Ayurvedisch inspirierter Ofenkurbis mit Apfel und Zwiebel & Kurbis-
Cremesuppe aus den Resten

Heute gibt es sozusagen zwei Rezepte in einem. Das Rezept fiir Ofenkurbis stammt von
meinem Freund Dag, der Ayurveda-Koch ist und neulich zu Besuch war. Da hatte er diesen
wirzigen Ofenkiirbis mit Apfel und Zwiebel zubereitet und wir waren total begeistert davon.
Das Gericht hatte es danach sogar auf unser Silvesterbuffet geschafft, zu dem jeder etwas
mitbringen sollte.

Da noch ein riesiger Kurbis im Keller lag, wurde er zu Silvester geschlachtet. Allerdings war
noch immer ein GrofSteil davon da, nachdem eine wirklich grofe Auflaufform gefiillt war.
Also habe ich im neuen Jahr noch einmal Ofenkiirbis nach Dags Rezept zubereitet und
gleich noch eine Idee ausprobiert, die ich schon ofter gesehen und schon lange mal
ausprobieren wollte: Suppe aus im Ofen gerostetem Kurbis.
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Die Suppe ist naturlich die perfekte Resteverwertung. Aber ehrlich gesagt, werde ich
Kurbissuppe nie wieder anders zubereiten! Diese Suppe war so aromatisch und kostlich -
der Umweg uber den Ofen lohnt sich so was von! Am besten macht man also zwei Bleche
Ofengemtuse, isst eine Portion so und macht fur den kommenden Tag aus der zweiten Halfte
Suppe.

Aber auch, wenn ihr nur Suppe kochen wollt - probiert diese Variante aus! Naschkaters
Kommentar zur Suppe: ,Das ist ja Sternekuche!”


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/01/Ofenkuerbis-_BEARB-2.jpg

Ayurvedisch inspirierter Ofenkurbis mit Apfel und Zwiebel & Kurbis-
Cremesuppe aus den Resten



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/01/Ofenkuerbis-_BEARB-1.jpg

Ayurvedisch inspirierter Ofenkurbis mit Apfel und Zwiebel & Kurbis-
Cremesuppe aus den Resten

Aber erstmal das Rezept fur den Ofenkurbis. Wirklich feste Mengen gibt es nicht - Dag
kocht nach Gefuhl und nimmt, was da ist. Aber hier mal ungefahre Angaben, so wie ich es
gemacht habe:
1,5 kg Muskatkurbis, geschalt und in mundgerechte Stucke geschnitten
4-5 Apfel, in Spalten geschnitten
3 grolSe rote Zwiebeln, in Spalten geschnitten
Olivenol
1-2 EL Kurkumapulver
Knoblauchsalz
Pfeffer
Schwarzkummel
Sesam
Kurbis, Apfel und Zwiebel auf ein Blech geben, mit den Gewurzen bestreuen und mit
Olivenol betraufeln. Alles vermischen, auf dem Blech ausbreiten, mit Schwarzkimmel und
Sesam bestreuen und bei 200 °C etwa 25 Minuten backen, bis der Kurbis weich ist.
(Falls ihr nur Suppe kochen wollt, lasst den Schwarzkuimmel beim Backen weg und streut
ihn lieber auf die Suppe. Er lasst sich eventuell nicht ganz fein purieren und dann habt ihr
schwarze Punktchen in der Suppe.)
XVer_ 1e)zs herzhafter mag, krumelt 10 Minuten vor Ende der Garzeit noch eine Scheibe Feta
aruber.
Fur die Suppe nehmt ihr das ubrige Ofengemuse, legt pro Portion einige Apfel- und
Zwiebelspalten beiseite und gebt alles ubrige in einen Topf. GieSt etwas Gemusebruhe und
nach Belieben 100 ml Sahne/Hafersahne an und puriert alles grundlich mit dem Stabmixer.
Falls die Suppe noch zu dick ist, gebt etwas mehr Bruhe hinzu und puriert noch einmal.
Die Suppe eventuell noch einmal erhitzen, dann auf Teller verteilen und jeweils einige Apfel-
und Zwiebelspalten darubergeben und etwas Sesam und Schwarzkummel daruberstreuen.
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Am Jahresanfang haben ja viele das Bedurfnis, leichter und gesunder zu essen und die sule
und schwere Weihnachtszeit auszugleichen. Da ist so ein warmendes Ofengericht mit viel
Gemuse und gesunden Gewurzen genau richtig. Und da die Suppe kaum Mehraufwand ist,
hat man zwei Gerichte in einem, was im Alltag immer grofSartig ist.

%Chkhoffe also, ihr findet dieses Gericht genauso inspirierend wie ich und vor allem genauso
ecker!

Habt ein genussvolles Wochenende und macht es euch schon!

Alles Liebe,

eure Judith
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