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Resteverwertung Kurbis

4 |deen fur Resteverwertung Kirbis

Gerostete Kurbiskerne

Die einfachste Resteverwertung Uberhaupt: gerostete Kirbiskerne. Diese sind in jedem Kirbis
enthalten und eignen sich sehr gut als Topping fur Salat und Suppen oder einfach als Snack fur
Zwischendurch. Daftir werden die Kerne lediglich gewaschen, getrocknet und dann in der
Pfanne oder im Ofen gerostet.

Klrbispturee

Die Ubriggebliebenen Kurbisstickchen koche ich gerne weich und puriere sie dann. Das
Kirbispuree kann man prima einfrieren und danach fur Kirbis Pancakes, Kirbisbrot, Kirbis
Gnocchi oder Kirbis Muffins verwenden. Tiefgekuhlt ist es 6 Monate haltbar. Aul3erdem
empfiehlt es sich, das Puree in kleineren Portionen einzufrieren, sodass man diese
portionsweise auftauen kann und nicht wieder Reste vor sich stehen hat.

Ofengemise

Eine schnelle Variante zur Kurbis Resteverwertung ist ein Kurbis-Gemuse Blech fir den Ofen.
Daflr wird das Gemiuise einfach in mundgerechte Stiicke geschnitten, mit Ol und Gewiirzen
bestreut und im Ofen weich gebacken. Auch Kirbis Saltimbocca wird im Ofen zubereitet und
kann aus Ubergebliebenen Kirbisstiickchen zubereitet werden.

Klrbissuppe

Meine liebste Resteverwertung fur tbrig gebliebenen Kirbis ist eine leckere Kirbissuppe.
Kokosmilch, Mohren, Ingwer und naturlich Kirbis werden daflr zusammen gekocht und puriert.
Die Suppe kann fur die nachsten Tage als Vorspeise dienen und auch problemlos eingefroren
werden. Somit ist Klrbissuppe auch ein gutes Meal Prep Gericht.
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https://www.familienkost.de/rezept_kuerbis-pancakes.html
https://www.familienkost.de/rezept_kuerbisbrot.html
https://www.familienkost.de/rezept_kuerbis-gnocchi.html
https://www.familienkost.de/rezept_kuerbis-gnocchi.html
https://www.familienkost.de/rezept_kuerbismuffins.html
https://www.familienkost.de/rezept_ofengemuese-mit-kuerbis.html
https://www.familienkost.de/rezept_ofen_kuerbis_saltimbocca.html
https://www.familienkost.de/rezept_kuerbissuppe_mit_kokosmilch.html
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Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop. IR
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