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Von Janine Schulze

Nordwesten – Nach der Ernte 
kommt der Genuss, denn 
jetzt im Herbst ist Hochsai-
son für Kürbis, Kartoffeln, Äp-
fel und viele andere Schätze 
aus dem eigenen Beet, die 
Haus und Küche gleicherma-
ßen bereichern. Der Herbst 
lädt dazu ein, traditionelle, 
wärmende Gerichte zu zau-
bern und gleichzeitig Neues 
auszuprobieren. Die saisona-
le Küche präsentiert sich jetzt 
herzhaft, vielseitig und aro-
matisch. Besonders beliebt 
sind dabei Speisen, die mit 
der Vielfalt der Natur spielen 
und einfache Zutaten in raffi-
nierte Köstlichkeiten verwan-
deln.

Der Kürbis als Herbst-
klassiker

Gerne werden Kürbisse zu 
Protagonisten auf dem Teller: 
Ihr samtig-nussiger Ge-
schmack passt ausgezeichnet 
in Suppen, Aufläufe und so-
gar auf die Pizza. Der beliebte 
Hokkaido-Kürbis etwa muss 
nicht geschält werden und 
vereinfacht so die Zuberei-
tung einer klassischen Kür-
biscremesuppe. Mit Zwiebeln, 
Knoblauch, Ingwer und 

einem Schuss Sahne wird da-
raus schnell ein cremig-wär-
mendes Gericht, das nicht 
nur optisch, sondern auch ge-
schmacklich an die goldenen 
Farben des Herbstes erinnert. 
Wer es etwas rustikaler mag, 
kann gewürfelten Kürbis mit 
Kartoffeln, Karotten und Pe-
tersilienwurzel im Ofen rös-
ten – abgerundet mit Thy-
mian und Rosmarin entsteht 
ein leichtes Blechgericht, das 
sich unkompliziert mit fri-
schem Baguette genießen 
lässt.

Vielseitiges Wurzelge-
müse

Neben Kürbis spielt auch 
das Wurzelgemüse eine zent-
rale Rolle in den saisonalen 
Kochtöpfen. Steckrüben, Pas-
tinaken und Schwarzwurzeln 
erleben derzeit ein echtes Re-
vival. Besonders als Eintopf – 
kombiniert mit Sellerie, 
Lauch und Möhren – wecken 
sie Erinnerungen an Kind-
heitstage und steuern kräfti-
ge Aromen bei. Wer mutig ist, 
serviert geröstete Rote Bete 
als Beilage oder verarbeitet 
sie zu einem bunten Carpac-
cio, das mit Ziegenkäse und 
Walnüssen einen edlen Auf-
takt für ein herbstliches Din-

ner gibt. Auch klassische Kar-
toffelgerichte dürfen nicht 
fehlen. Egal ob als knusprige 
Rösti aus frisch gegrabenen 
Kartoffeln oder als cremiges 

Kartoffelgratin mit Rahm-
sauce – Kartoffeln überzeu-
gen im Herbst durch Vielsei-
tigkeit und Sättigungscharak-
ter.

Die süße Herbstküche

Herbstzeit ist auch Apfel-
zeit. Kaum eine Frucht beglei-
tet uns auf so vielfältige Weise 
durch die kälter werdenden 
Monate wie der Apfel. Frisch 
geerntete Äpfel eignen sich 
hervorragend für süße und 
herzhafte Speisen. Ein belieb-
tes Beispiel ist der Apfel-
Crumble: Knusprige Streusel 
treffen auf saftige Apfelstücke, 
veredelt mit Zimt und einem 
Hauch Muskat. Der Crumble 
kann als Dessert oder zum 
Nachmittagskaffee serviert 
werden. Wer es lieber deftig 
mag, kann Apfelspalten mit 
roten Zwiebeln und Thymian 
im Ofen goldbraun garen und 
zusammen mit gebackenem 
Kürbis oder auf einem Quark-
teig als herbstliche Apfel-Zwie-
bel-Tarte servieren. Diese 
Kombination zeigt, wie Obst 
und Gemüse sich hervorra-
gend ergänzen.

Vom Wald direkt in die 
Pfanne

Nicht zu vergessen sind 
Wildgerichte, die mit aroma-
tischem Wurzelgemüse ser-
viert und durch klassische 
Beilagen wie Kartoffelknödel 
oder Rotkohl ergänzt werden. 

Deftiger Linseneintopf mit 
Mettwürstchen, kräftiger 
Zwiebelkuchen mit Weintrau-
ben, Pilzpfannen oder 
Quiches mit Lauch und 
Schafskäse bieten Abwechs-
lung, Sättigung und die Gele-
genheit, die Ernte aus dem 
Garten gebührend zu feiern. 
Wer Pilze selbst sammelt, 
sollte darauf achten, nur si-
chere, eindeutig bestimmba-
re Sorten zu verwenden – der 
ausgedehnte Herbstspazier-
gang wird dann zum Auftakt 
für eine herzhafte Pilzpfanne 
mit frischen Kräutern.

Gemeinsame Momente

Mit dem Wechsel der Jah-
reszeiten verändert sich nicht 
nur das Angebot an Zutaten, 
sondern auch die Art, wie wir 
zusammen essen. Die etwas 
kühleren Tage laden ein, ge-
meinsam Zeit in der Küche zu 
verbringen, sich auszutau-
schen und wortwörtlich die 
Früchte der eigenen Arbeit zu 
genießen. Ob süß oder deftig 
– die saisonale Herbstküche 
ist eine Einladung, kreativ 
und traditionsbewusst zu-
gleich zu sein.

Übrigens: Die Rezepte zu 
den Bildern gibt es unter 
P@www.muddiskochen.de

Herbstliche Genussmomente zaubern
Inspiration  Saisonales Gemüse und Obst kreativ und vielseitig zubereiten

Kürbissuppe ist nicht gleich Kürbissuppe. Diese Kürbis-Par-
mesansuppe mit Apfel, Ingwer und Balsamico bringt Ab-
wechslung auf den Teller. BILD: Muddis kochen

Deine
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