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...das vergessenen Gemüse...

Kürbisgemüse (4 Personen)

1kg Kürbis – schälen, Fasern und Kerne entfernen




Kürbisfleisch würfeln.

2 Zwiebeln – fein schneiden und mit den 

 Kürbiswürfeln in

2 Eßl. Öl

 unter rühren anbraten.

100 ml Wasser und

1 Teel.  Instand Gemüsebrühe zugeben, bei kleiner 

  Hitze ca. 10 Minuten kochen.

1 Eßl. Creme fraiche und den 

Saft 1 Zitrone
unterrühren, mit

Gem. Kreuzkümmel, Ingwer, Cayennepfeffer und frische Petersilie abschmecken.

Das Gemüse liefert pro Person ca. 130 Kalorien und schmeckt zu Reis oder Brot besonders gut. (BE –Berechnung entsprechend der Reis-/ Brotmenge...)
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[image: image2.wmf]Kürbisgemüse aus dem Backofen (4 Personen)

1000 g Kürbis 
schälen, Fasern und Kerne entfernen 

und in Würfel schneiden,

200 g Möhren
schälen in feine Streifen schneiden

 



Kürbiswürfel und Karottenstreifen in 

eine Schüssel geben und 

1 Eßl. Mehl (Vollkorn)

2 Eßl. Parmesankäse

Pfeffer, Kräutern und Gemüsebrühe (Instant)





dazugeben. Mehl, Käse und Gewürze 

durch schwenken der Schüssel 

gleichmäßig mit dem Gemüse 

vermischen. In eine leicht gebut-

terte Auflaufform geben und mit

2 Eßl. Paniermehl - bestreuen.

10 g Butter 

in Flöckchen
 auf dem Auflauf 

verteilen und bei ca. 200°C für ca. 

1 Stunde im Backofen garen.

Dieses Gemüse bringt pro Person ca. 135 Kalorien auf den Teller und schmeckt sehr gut zu Kartoffelpüree*, Reis*... oder sogar kalt als Brot*belag (als Alternative zu Wurst und Käse!)                                      * = BE-Berechnung...
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Kürbissuppe 

(für 4 Personen)

1 Teel. Öl


in den Kochtopf geben,

20 g Zwiebelwürfel 
zugeben und glasig dünsten

200 g Kürbis

geschält, Fasern und Kerne 

entfernt, in Würfel geschnitten
 zugeben...

100 g Karotten

geschält und in Würfel 

geschnitten und

1 Kartoffel 


geschält und gewürfelt ebenfalls 

in den Topf geben mit

500 ml Gemüsebrühe auffüllen und ca. 15 Minuten auf

kleiner Flamme kochen lassen.

Die Suppe mit dem Passierstab pürieren und mit

200 ml Milch 1,5% 
auffüllen. Abschmecken mit Ingwer, Pfeffer, Salz...nach Herzenslust 

und mit

gehackter Petersilie 
bestreut servieren...

...ca. 60 Kalorien als Vorspeise die sich garantiert lohnen...

Ilona Grünwald, Diabetesberaterin DDG


