












Kürbisquiche
Herbstzeit ist Kürbiszeit! Die Kürbisquiche 
kann man mit Hokkaido-Kürbis oder anderen 
Kürbisarten zubereiten, je nach persönlichem 
Geschmack und Angebot. Die Quiche schmeckt 
heiß, lauwarm und sogar kalt. Sie lässt sich auch 
ideal für ein leckeres Herbst-Buffet verwenden.
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Zutaten für den Teig
150 g Magerquark
200 g Mehl
150 g Butter
Salz
Backpapier und Hülsenfrüchte 
zum „Blindbacken“

Zubereitung
Für den Mürbteig den Quark abtropfen lassen und mit dem 
Mehl, der Butter und einer Prise Salz rasch zu einem glatten 
Teig kneten. Den Teig in Folie wickeln und mind. 1 Stunde 
im Kühlschrank ruhen lassen. Den Teig 1 cm dick ausrollen, 
halbieren, übereinanderlegen, nochmals ausrollen, wieder 
übereinanderlegen und zum Schluss dünn ausrollen. 
Eine gefettete Springform mit dem Teig auslegen, Backpapier 
auf den Teig legen, mit Hülsenfrüchten beschweren und
ca. 15 Min. blindbacken. Währenddessen das Kürbisfrucht-
fl eisch (ohne Kerne) grob raspeln. Die gewürfelten Zwiebeln 
und die kleingehackte Petersilie in Öl andünsten. Eigelb und 
Eiweiß trennen, Eiweiß steif schlagen. Emmentaler, Crème 
fraîche, Sahne und Eigelb miteinander verrühren, Kürbisraspel, 
Zwiebel / Petersilienmischung unterrühren und das steif 
geschlagene Eiweiß unterheben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und 
Chilipulver würzen und auf den Teig geben. Auf der untersten 
Schiene im Backofen ca. 40 Min. bei 200 °C backen.
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Tipp 
Beim Hokkaido-Kürbis können Sie die Schale im 
gegarten Zustand mitessen – das spart das Schälen. 
Nach dem Backen können Sie die Quiche auch mit Kür-
biskernöl beträufeln und mit Kürbiskernen bestreuen.

Zutaten für den Belag
400 g grob geraspeltes Kürbisfl eisch
4 Zweige Petersilie
2 Zwiebeln
120 g geriebener Emmentaler
150 g Crème fraîche
100 g Sahne
3 Eier
Salz, Pfeffer, Muskat, Chili
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Saisonaler Winter-Eintopf
Der köstliche Eintopf aus regionalen Zutaten 
wärmt an besonders kalten Wintertagen.
Die Zutaten können - je nach saisonalem 
Angebot - variiert werden. So schmeckt der 
leckere Eintopf immer wieder anders.
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Zutaten für 4 Personen
5 große festkochende Kartoffeln
2 Karotten
1 Steckrübe
1 Lauch
1 Zwiebel
1 Pastinake
Gemüsebrühe (nach Geschmack)
Salz, Pfeffer

Zubereitung
Das Gemüse schälen und klein würfeln. Die Zwiebel 
im Topf andünsten, danach das Gemüse zugeben und 
kurz mitdünsten. Mit Gemüsebrühe aufgießen und bei 
schwacher Hitze köcheln, bis das Gemüse weich ist. 
Abschließend mit Salz und Pfeffer würzen.
Je nach Menge der zugegebenen Brühe kann das Gericht 
als Minestrone oder Eintopf serviert werden.
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Tipp 
Selbstgemachtes Kräuterpesto, Kürbiskernöl 
oder Balsamico-Creme bieten ausgezeichnete
Möglichkeiten, diesem Gericht eine individuelle 
Geschmacksnote zu verleihen.
Der Eintopf lässt sich auch hervorragend aufwärmen!
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