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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Kulinarik

KURBIS:

FLUSSIG & FEST

Der Kilirbis ist ein duBerst vielfaltig nutz- und genieBbares
Gemiise. Eine bunte Vielfalt an Sorten steht jetzt im Herbst
zur Verfiigung. Ernahrungsphysiologisch erwéahnenswert
ist unter anderem, dass Kiirbisse gute Quellen fiir Bal-
laststoffe und fiir Kalium sind, das an der Regelung des
Flissigkeitshaushalts beteiligt ist. Eine Besonderheit ist

Knusprig gebratener
Fisch mit cremigem
Kurbisgemusereis

fiir 4 Personen

Zutaten:

Fisch (Karpfen, Saibling, Zander, Wels, Alpenlachs, Lachs, Aal),
Fett zum Braten, Mehl zum Melieren,

Steirisches Kurbiskernol g.g.A., Salz, Pfeffer, Krauter,

300 g gewiirfelter Olkiirbis, 2 fein geschnittene Schalotten,
Rapsol, Gemusefond, Salz, Pfeffer weil’, Muskatnuss,

nicht gerostete Steirische Kirbiskerne,

250 g Rundkornreis/Einkornreis (Rollgerste),

scharfer Senf, Steirischer Kren g.g.A.

Zubereitung:

Fischfilet mit reichlich Ol auf der Hautseite knusprig braten, mit
Salz, Pfeffer und Krdutern wiirzen, ev. eine Zitronen-/Oran-
genspalte mit braten. Wasser zum Kochen bringen und den Reis
darin ca. 5-8 Minuten vorkochen. Schalotten und Kirbis in Rapsol
andtinsten und mit den Gewdirzen zu einer cremigen Konsistenz
kochen (ca. 15 Minuten), danach Reis beigeben. Mit etwas Senf,
Steirischem Kren und Steirischem Kurbiskernol binden, gehackte
Steirische Ktirbiskerne beimengen.
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der Steirische Olkiirbis, der, wie der Name schon sagt,

ein hervorragendes Ol liefert. Im Friihsommer kann man
sein Fruchtfleisch als Gemiise genieBen und im Herbst die
Kerne zur Olgewinnung nutzen.

Die Rezepte wurden vom Haubenkoch Tom Riederer
(www.tomamkochen.at) zur Verfiigung gestellt.

In Folie aufgesetztes
Huhn mit
Steirischem Olkiirbis

fiir 4 Personen

Zutaten:

1 ganzes Huhn oder Teile vom Huhn,
Salz, Pfeffer, Krauter (Rosmarin, Thymian),
O, Steirisches Kurbiskerndl g.g.A.,
Orangen, Zitronen,

Speisekurbis, kleine Kartoffeln,

Alufolie, Backpapier, Semmelftille

Zubereitung:

Das Backrohr auf 200°C vorheizen. Die Hiihnerteile in vier
Portionen aufteilen und wiirzen. Backpapier/Folie mit in Streifen
geschnittenem Krbis belegen. Krauter, unbehandelte Zitrone
und Orange darauf verteilen. Kartoffel kleinblattrig scheiden

und ebenfalls auf den Kirbis verteilen. Huhn mit Semmelfille
fiillen, auf Kirbis setzen und mit etwas Ol bestreichen. Im
vorgewdrmtem Backrohr bei 170° ca. 35 Minuten garen. Kurz
vor dem Servieren Backrohrtemperatur auf 200° erhéhen und 5
Minuten weitergaren. Unmittelbar vor dem Servieren Huhn mit
Steirischem Kiirbiskerndl bestreichen.
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