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Herbstliche Genussmomente zaubern

INSPIRATION Saisonales Gemiise und Obst kreativ und vielseitig zubereiten

VON JANINE SCHULZE

NORDWESTEN - Nach der Ernte
kommt der Genuss, denn
jetzt im Herbst ist Hochsai-
son fiir Kiirbis, Kartoffeln, Ap-
fel und viele andere Schatze
aus dem eigenen Beet, die
Haus und Kiiche gleicherma-
en bereichern. Der Herbst
ladt dazu ein, traditionelle,
wiarmende Gerichte zu zau-
bern und gleichzeitig Neues
auszuprobieren. Die saisona-
le Kiiche prasentiert 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 Kostlichkeiten verwan-
deln.

Der Kiirbis als Herbst-
klassiker

Gerne werden Kirbisse zu
Protagonisten auf dem Teller:
Ihr  samtig-nussiger  Ge-
schmack passt ausgezeichnet
in Suppen, Aufliufe und so-
gar auf die Pizza. Der beliebte
Hokkaido-Kurbis etwa muss
nicht geschdlt werden und
vereinfacht so die Zuberei-
tung einer klassischen Kur-
biscremesuppe. Mit Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer und
einem Schuss Sahne wird da-

Paprikapulver — von mild bis scharf

raus schnell ein cremig-war-
mendes Gericht, das nicht
nur optisch, sondern auch ge-
schmacklich an die goldenen
Farben des Herbstes erinnert.
Wer es etwas rustikaler mag,
kann gewturfelten Kirbis mit
Kartoffeln, Karotten und Pe-
tersilienwurzel im Ofen ros-
ten — abgerundet mit Thy-
mian und Rosmarin entsteht
ein leichtes Blechgericht, das
sich unkompliziert mit fri-
schem Baguette geniefien
lasst.

Vielseitiges Wurzel-
gemiise

Neben Kurbis spielt auch
das Wurzelgemiise eine zent-
rale Rolle in den saisonalen
Kochtopfen. Steckriiben, Pas-
tinaken und Schwarzwurzeln
erleben derzeit ein echtes Re-
vival. Besonders als Eintopf -
kombiniert mit  Sellerie,
Lauch und Mohren - wecken
sie Erinnerungen an Kind-
heitstage und steuern krafti-
ge Aromen bei. Wer mutig ist,
serviert gerostete Rote Bete
als Beilage oder verarbeitet
sie zu einem bunten Carpac-
cio, das mit Ziegenkdse und
Walniissen einen edlen Auf-
takt fur ein herbstliches Din-
ner gibt. Auch klassische Kar-
toffelgerichte diirfen nicht

Kurblssuppe ist nlcht gleich Kurblssuppe Dlese Kurbls Par—

mesansuppe mit Apfel,
wechslung auf den Teller.

fehlen. Egal ob als knusprige
Rosti aus frisch gegrabenen
Kartoffeln oder als cremiges

GeWURzE Ein Allroundtalent fiir viele Gerichte

IM NORDWESTEN/BZFE — Papri-
kapulver — auch Gewtrzpapri-
ka genannt - zdhlt zu den be-
liebtesten ~ Gewlrzen  in
Deutschland. Je nach Sorte
reicht sein Geschmack von
mild-fruchtig  bis  wirzig-
scharf. Es verleiht Suppen,
Pilzgerichten, Eierspeisen und
Brotaufstrichen Farbe und
Aroma. Auch zu Fleisch, Fisch
und Meeresfriichten sowie zu
Kise, Reis, Kartoffeln und Lin-
sen ist das Gewlrz eine gute
Wahl.

Gewtlrzpaprika wird beson-
ders gern fur deftige Eintopfe
und Schmorgerichte verwen-
det. So ist es in der ungari-
schen Kiiche eine wichtige Zu-
tat fur Klassiker wie ,Szegedi-
ner Gulasch“ oder ,Letscho” —
einen Eintopf mit viel Gemi-
sepaprika, Tomaten und Zwie-
beln. Das Gewtiirz harmoniert
auch sehr gut mit Chili, Ing-
wer, Knoblauch, Kreuzkim-
mel und Majoran.

Ein Kuchentipp: Paprika-
pulver entfaltet sein Aroma
am besten in etwas Fett. Aller-
dings sollte es nicht zu stark
erhitzt werden, da es sonst bit-
ter werden kann. Daher das
Gewlirz am besten erst gegen
Ende der Garzeit zugeben.
Steht die intensive rote Farbe
im Vordergrund, kann Papri-
kapulver auch lianger mitga-
ren.

Gewtlrzpaprika gehort -
ebenso wie Gemiusepaprika
und Chili — zur botanischen
Art Capsicum annuum aus
der Familie der Nachtschat-
tengewdachse und ist in Sud-
und Mittelamerika beheima-
tet. Heute werden die Pflan-
zen in vielen warmen Léan-
dern und in gemafiigten Brei-
ten kultiviert. Die Friichte

Paprikapulver verleiht Suppen, Pilzgerichten, Eierspeisen
und Brotaufstrichen nicht nur Aroma, sondern auch Farbe.
BILD: PIXABAY

sind deutlich kleiner und we-
niger fleischig als Gemise-
paprika und meist weniger
scharfals Chilis. Nach der Ern-
te werden sie traditionell auf
langen Schntiren in der Son-
ne getrocknet.

Im Handel ist Gewiirzpap-
rika als gemahlenes Pulver,
aber auch als Granulat oder
Flocken erhaltlich. Es gibt ver-
schiedene Sorten, die sich in
Farbe und Schirfe unterschei-
den. Hierzulande stehen in
den Gewtrzregalen in erster
Linie drei verschiedene Papri-
ka-Gewurze: ,Delikatess-Pap-
rika“ schmeckt mild-fruchtig.
,Paprika edelsii}“ besitzt ein
wiurziges bis stillich-fruchti-
ges Aroma mit leichter Schar-
fe. ,Paprika rosenscharf“ oder
,Rosenpaprika“ ist die
scharfste in Mitteleuropa er-

hiltliche Sorte und hat eine
braunlich-rote Farbe.

Die rote Farbe ist im We-
sentlichen auf Carotinoide zu-
rickzufiihren, die vor allem
im Fruchtfleisch stecken. Fir
die Scharfe sorgt das Alkaloid
Capsaicin, das Uiberwiegend in
Samen und Scheidewdnden
enthalten ist. Fruchtfleisch
und Samen sowie Scheide-
wande werden getrennt vonei-
nander vermahlen und je
nach gewinschtem Scharfe-
grad vermengt.

Gemahlene Gewlrze soll-
ten zu Hause luftdicht, tro-
cken und lichtgeschitzt gela-
gert werden. Nach dem Offnen
empfiehlt es sich, Paprikapul-
ver innerhalb eines Jahres zu
verbrauchen, denn Farbe und
Aroma lassen mit der Zeit
nach.

Ingwer und Balsamico bringt Ab-

BILD: MUDDIS KOCHEN

Kartoffelgratin mit Rahm-
sauce — Kartoffeln tiberzeugen
im Herbst durch Vielseitigkeit

und Sattigungscharakter.

Die siif3e Herbstkiiche

Herbstzeit ist auch Apfel-
zeit. Kaum eine Frucht beglei-
tet uns auf so vielfdltige Weise
durch die kilter werdenden
Monate wie der Apfel. Frisch
geerntete Apfel eignen sich
hervorragend fir sifie und
herzhafte Speisen. Ein belieb-
tes Beispiel ist der Apfel-
Crumble: Knusprige Streusel
treffen auf saftige Apfelstiicke,
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
Kiirbis oder auf einem Quark-
teig als herbstliche Apfel-Zwie-
bel-Tarte servieren. Diese
Kombination zeigt, wie Obst
und Gemtse sich hervorra-
gend ergdnzen.

Vom Wald direkt in die
Pfanne

Nicht zu vergessen sind
Wildgerichte, die mit aroma-
tischem Wurzelgemiuse ser-
viert und durch klassische
Beilagen wie Kartoffelknodel

oder Rotkohl ergidnzt werden.
Deftiger Linseneintopf mit
Mettwturstchen, kraftiger
Zwiebelkuchen mit Weintrau-
ben, Pilzpfannen oder
Quiches mit Lauch und
Schafskdse bieten Abwechs-
lung, Sattigung und die Gele-
genheit, die Ernte aus dem
Garten gebtiihrend 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
fiir eine herzhafte Pilzpfanne
mit frischen Krautern.

Gemeinsame Momente

Mit dem Wechsel der Jah-
reszeiten verandert sich nicht
nur das Angebot an Zutaten,
sondern auch die Art, wie wir
zusammen essen. Die etwas
kithleren Tage laden ein, ge-
meinsam Zeit in der Kiiche zu
verbringen, sich auszutau-
schen und wortwortlich die
Fruchte der eigenen Arbeit zu
genieflen. Ob suf} oder deftig
— die saisonale Herbstkiiche
ist eine Einladung, kreativ
und traditionsbewusst zu-
gleich zu sein.

Ubrigens: Die Rezepte zu
den Bildern gibt es unter
>@www.muddiskochen.de
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@ Unsere Werbung beinhaltet teilweise generierte KI-Bilder.
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