»Mage dir Speis und Trank
stets mehr als Nahrung sein,

ein kostlicher Genuss
mit allen deinen Sinnnen.

Auf dass schon der Geruch
des Essens lockt,
es nun zu schmecken,

und das Zergehenlassen
auf der Zunge

dich ganz mit
Wobhigefiihl einhbiillt.

(Joseph von Eichendorff)

Rezept des Monats

»Gebratener Hokkaido und Mandeltofu,
Kiirbiskernpesto mit Kamutnudeln«

( Fiinf Elemente Kiiche im Herbst

Der Herbst ist eine Zeit, um innere Warme zu tanken,
wenn die duflere abnimmt. Das richtige Essen kann dabei helfen.

Mit diesem Gericht 14t sich gemiitlich schlemmen und die

SiiRe des Lebens geniefRen!

Zutaten

1 Hokkaidokiirbis

1 Piick. Mandeltofu

1 Piick. Kiirbiskerne

1 Piick. Kamut Nudeln

1 Zitrone

Olivendl, Salz, Pfeffer,
Muskat, evt. Chilipulver,
evt. Majoran od. Oregano

Zubereitung

Den Hokkaidokiirbis waschen und die
Enden abschneiden, teilen und mit dem
Loffel die Kerne entfernen. Die Schale
kann dran bleiben, denn sie wird beim
Kochen so weich wie das Fruchtfleisch.
Pro Person ca. eine Handvoll 2-3 cm
grofie Stiicke schneiden. Wenn Kiirbis
tibrig bleibt, hilt er sich im gekiihlten
Gemiisefach 3-4 Tage problemlos. Die
Kiirbisstiicke einige Minuten bei grof3er
Hitze in Olivenol anbraten, dann ca. 20
Minuten bei geschlossenem Deckel und
Kleiner Hitze schmoren. Mit etwas Pfef-
fer, Salz, ein paar Tropfen Zitronensaft
und wer mag, mit Majoran oder
Oregano abschmecken.

Sie werden feststellen, wenn Sie in dieser

\

Reihenfolge wiirzen, wird das Gericht
besonders rund schmecken. Das ist ein
Geheimnis der Fiinf Elemente Kiiche,
das auch in guten Restaurants angewen-
det wird. Den Mandeltofu in Streifen
schneiden und scharf anbraten. Ein
Pickchen reicht fiir fiir 2-3 Personen.
Die Nudeln in Salzwasser kochen und
abschiitten. ,,Al dente ist kein Muss, fiir
viele sind weichere Nudeln angenehmer
z7u verdauen. Kamut ist eine Art Urweizen
und schmeckt nussig, zu kaufen in der
Vollwertversion oder hell, beide sind zu
empfehlen und oft besser vertriglich als
Weizennudeln. Fiir das Pesto pro Person
2-3 Essloffel Kiirbiskerne in einen Mix-
becher geben, mit Olivendl bedecken,
etwas Pfeffer oder Chilipulver dazu, pro
Portion eine gute Prise Salz und ca. 1
Essloffel Zitronensaft, etwas Muskat.
Alles mixen. Einen guten Klecks auf
jeden Nudelteller geben. Es lohnt sich,
vom Pesto eine groflere Menge zuzube-
reiten — es hilt sich gut eine Woche im
Kiihlschrank, und vor allem ist es seehr
lecker!

Guten Appetit, geniefSen Sie das
wirmende Orange des Kiirbis!
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