DAS REZEPT

Kiirbispuffer mit
Krauterquark

Eine Empfehlung von Ernah-
rungsberaterin Frauke Rosch-
kowski, Leitende Diatassis-
tentin an der Augusta-Kran-
ken-Anstalt Bochum und am
Ev. Krankenhaus Hattingen.

Dieses Gericht ist perfekt fiir
Menschen, die kein Fleisch
mogen. Viele kennen den Kiir-
bis nur als Suppe, aber erist ein
sehr vielseitiges Gemiise. Er
enthilt reichlich Ballaststoffe
und bringt es bei 100 Gramm
nur auf 27 Kalorien. Kiirbisse
sind reich an den Vitamin A, C
und E und an den Mineralstof-
fen Kalium und Magnesium.
Kiirbiskerndl liefert zudem
Phytosterine. Diese sekunda-
ren Pflanzenstoffe wirken sich
positiv auf den Korper aus, sie
senken den Cholesterinspiegel
und wirken antioxidativ. Aber
Vorsicht: Wegen seiner wert-
vollen, ungesittigten Fettsdu-
ren wird das Ol schnell ranzig
und sollte lieber im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden.

Kiirbispuffer
Zutaten fiir vier 4 Portionen

1 Kiirbis

1 Zwiebel und/oder Knob-
lauchzehe

1 Stange Porree

4 Eier

100 g Hartkase, 500 g Quark
Mehl, Kiirbiskerndl, verschie-
dene Krauter, Senf, Salz, Pfef-
fer, Mineralwasser

Zubereitung:

1.) 300 g ausgelostes festes
Kiirbisfleisch grob raspeln,
Zwiebel und Knoblauch fein
hacken. Den Porree waschen,
in feine Streifen schneiden.
2.) Das geschnittene Gemiise
mit Salz und Pfeffer wiirzen
und die Eier sowie den Kise
dazu geben. Masse mit drei
Essloffeln Mehl vermengen.
3.) Ol erhitzen, den Teig porti-
onsweise in die Pfanne geben
und bei schwacher Hitze etwa
fiinf Minuten stocken lassen.
Puffer wenden und auch die
andere Seite knusprig backen.

Kréauterquark

500 g Quark mit einer fein
gewlirftelten Zwiebel und ei-
ner gepressten Knoblauchze-
he vermengen. Je nach Ge-
schmack Schnittlauch und Pe-
tersilie dazu geben. Mit Salz,
Pfeffer, etwas Senf und Mine-
ralwasser cremig riihren.



