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Luisa Jordan Donnerstag, 28. November 2024
Panierter Kurbis mit Griinkohl und Kichererbsen-Creme Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Kirbis:

1 Hokkaido-Kurbis (ca. 1 kg)
etwas Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer

2 EL Olivendl

100 g geschalte Kurbiskerne
150 ¢g Weizenmehl, Type 405
300 ml Haferdrink

300 g Semmelbrésel

11 Frittierol

Fur den Grinkohl:

1 kg frischer Griinkohl

1EL Sojasauce

1EL Pflanzenol

1EL Wasser

1EL Ahornsirup

etwas Pflanzend6l zum Anbraten
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Spritzer Cognac, nach Belieben

Fir die Creme:

300 g gegarte Kichererbsen (z. B. aus der Dose)
1 Knoblauchzehe

30¢g Tahin (Sesampaste)

20 ml Zitronensaft, frisch gepresst

30 ml Rapsol

1/2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Kreuzkiimmel, gemahlen

Fir die Sauce:

1/2 Zitrone

150 mi Gemiusebriihe
60 g Tahin

1EL Olivendl

1/2 TL Kreuzkiimmel
1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Kurbis abbrausen, halbieren und das Kerngehause entfernen (am besten mit einem
Loffel). AnschlieRend den Kirbis in 8 gleich grol3e Spalten schneiden.

2. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

3. Die Kirbisspalten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit etwas
Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer wirzen. Olivendl dartber traufeln und alles gut vermischen.
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4. Kurbisspalten im hei3en Backofen ca. 10 Minuten garen (der Kirbis hat die richtige
Garstufe, wenn man mit dem Finger leicht eine Kuhle ins Fruchtfleisch dricken kann).

5. Gegarten Kiurbis aus dem Ofen nehmen und zum Abkuhlen beiseitestellen.

6. Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann abkihlen lassen und anschlieRend
hacken.

7. Die Backofentemperatur auf 140 Grad (Umluft) reduzieren.

8. Grunkohlblatter vom Strunk zupfen, griindlich abbrausen und trocken schiitteln. Die
groben Mittelrippen ausschneiden oder -zupfen.

9. Halfte der Grunkohl-Blatter grob zupfen und in eine Schale geben (Rest beiseitestellen).
10. Fur die Marinade Sojasauce, Pflanzendl, Wasser und Ahornsirup vermengen, sodass die
Mischung leicht sti3-salzig schmeckt. Marinade und Griinkohlblatter locker vermengen.

11. Grunkohl auf einem mit Backpapier belegtem Backblech verteilen. Im heif3en Ofen ca. 10
Minuten rdsten, bis die Blatter schén knusprig sind (Achtung, nicht zu lange im Ofen lassen,
sonst verbrennt die Sojasauce und schmeckt bitter!).

12. Fir die Kichererbsen-Creme die Kichererbsen in ein Sieb gieRen, kurz mit kaltem
Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

13. Knoblauch schalen und grob schneiden.

14. Kichererbsen, Knoblauch, Tahin, Zitronensaft, Rapsél, Salz, je 1 Prise Pfeffer und
Kreuzkiimmel in einen Mixer geben und fein pirieren. Falls die Creme zu dicklich ist, etwas
Gemdusebruhe untermixen.

15. Kichererbsen-Creme in einen Topf geben und vor dem Servieren bei mittlerer Hitze leicht
erwarmen.

16. Fur die Sauce von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft, Gemusebrihe, Tahin,
Olivendl, Kreuzkiimmel und 1 Prise Salz in einen Topf geben, mit dem Schneebesen
verriihren und aufkochen (ggf. noch etwas Gemusefond nachgief3en, je nachdem wie fllissig
man es haben méchte).

Tipp: Wer es etwas scharfer mag, kann noch etwas Harrisa (Chilimischung) untermischen.
17. Fur die Kirbisspalten eine Panierstral3e aufbauen. Daflir das Mehl und den Haferdrink
jeweils in eine weite, tiefe Form geben.

18. Semmelbrdsel und gehackte Kirbiskerne in einer weiteren weiten, tiefen Form
vermischen.

19. In einer Fritteuse oder einem grof3en Topf das Frittierdl auf 180 Grad erhitzen.

20. Die Kirbisspalten zunachst im Mehl wenden, anschlie3end in die Hafermilch tauchen
und abschlie3end in der Broselmischung wenden und rundherum panieren.

21. Jeweils 2 Kirbisspalten nacheinander im hei3en Fett goldbraun frittieren. Auf
Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

22. Fir den gebratenen Grinkohl in einer gro3en Pfanne Pflanzendl erhitzen und die
beiseite gestellten geputzten Griinkohlblatter darin scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wuirzen. Nach Belieben einen Spritzer Cognac untermischen.

23. Zum Anrichten jeweils einen Uppigen Klecks Kichererbsen-Creme in die Tellermitte
geben und mit einem Loffel von innen nach auf3en kreisrund verstreichen. Jeweils eine
Kirbisspalte aufrecht, eine weitere liegend darauf anrichten. Gebratenen Griinkohl und
Griunkohl-Chips mischen und darauf verteilen. Mit Sauce betraufeln und servieren.

Pro Portion: 875 kcal/ 3670 kJ, 52 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 63 g Fett



