
 

 

 

Kürbis-Quiche mit Gorgonzola und 

Rucola Salat 

Etwa 750 g Hokkaido Kürbis 250 g Mehl 
150 g Speck 125 g Butter 

1 Zwiebel 4 Eier 
½ Bund Frühlingszwiebeln   

250 g Cherry Tomaten 150 g Schmand 
  100 g Gorgonzola 

150 g Rucola  Öl zum Braten 
50 g Parmesan  Salz, Pfeffer 

 

Zubereitung: 

Aus Mehl, Butter, einem Ei und einer Prise Salz einen Mürbeteig 
kneten, in Frischhaltefolie wickeln und etwa 30 Minuten im 
Kühlschrank ruhen lassen. 

Den Kürbis waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. 
Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Den Speck 
ebenfalls fein würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und 
in feine Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. 

Den Speck zusammen mit den Zwiebelwürfeln in etwas Öl 
auslassen, dann den Kürbis dazu geben und für etwa 7 Minuten (je 
nach Würfelgröße) gleichmäßig anbraten. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Am Ende die Lauchzwiebeln und Tomaten dazu geben. 

Den Backofen auf 180°C (Umluft) vorheizen. 

Eine Springform mit Butter ausstreichen und mit Mehl bestäuben. 
Den Mürbeteig ausrollen und in die Springform legen, dabei einen 
Rand von etwa 3 cm Höhe entstehen lassen. Anschließend den 
Teig 5-7 Minuten blind backen. 

Den Gorgonzola in einen Messbecher bröseln und den Schmand 
dazu geben. Kurz, aber kräftig mit dem Stabmixer zu einer glatten 
Masse pürieren. Dann die restlichen Eier unterheben. Den Kürbis 
dazu geben, vermengen und abschmecken.  

Die Masse in die Springform geben und für 35-40 Minuten in den 
Backofen schieben. Währenddessen den Rucola putzen, waschen 
und trockenschleudern. 10 Minuten vor dem Ende den Parmesan 
über die Quiche geben. Den Rucola nach dem Anrichten über die 
Quiche geben.  

 

 



 

 

 

Gebratener Heilbutt mit Flower Sprout 

und Rote Bete-Stampf  

800 g Heilbutt  350 g Flower Sprouts 
  150 g Tomaten 

600 g Kartoffeln 1 Zwiebel 
1 Bund Rote-Bete   
1 Bund Schnittlauch 500 ml Gemüsebrühe 

  1 EL Butter 
   Salz, Pfeffer 

 

Zubereitung: 

Die Kartoffeln und die Rote-Bete waschen, schälen und in grobe 
Würfel scheiden. In Salzwasser für etwa 25-30 Minuten kochen. 
Den Schnittlauch waschen, abtrocknen und in feine Röllchen 
schneiden. 

Die Flower Sprouts waschen und gegebenenfalls halbieren. Die 
Tomaten waschen, vierteln, vom Kerngehäuse trennen und das 
Fruchtfleisch in feine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und 
ebenfalls in feine Würfel schneiden. 

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Flower Sprouts anbraten. 
Mit 300 ml Brühe angießen und etwa 5 Minuten dünsten lassen. Mit 
Salz und Pfeffer würzen, die Petersilie und Tomatenwürfel 
hinzufügen, vom Herd nehmen und mit der Butter abbinden. 

Die restliche Gemüsebrühe erwärmen. 

Den Kabeljau putzen und portionieren. Die Haut leicht salzen. In 
einer heißen Pfanne mit Öl anbraten und dann langsam auf der 
Haut garen. 

Kurz vor dem Ende mit Salz und Pfeffer würzen, eine Flocke Butter 
dazugeben und den Fisch wenden. Die schäumende Butter mit 
einem Löffel immer wieder über den Fisch geben. 

Die Kartoffeln und Rote-Bete abgießen und grob stampfen mit der 
Brühe angießen und die Butter dazu geben. Anschließend die 
Schnittlauchröllchen dazugeben und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 

 

 

 

 



 

 

 

Hähnchenkeule mit Rosenkohl und 

Steckrüben-Kartoffel-Ragout 

4 Stück Hähnchenkeulen  Steckrübe  
 Paprikapulver,  400 g Kartoffeln 
 edelsüß 250 g Karotten 

4 EL Sonnenblumenöl 1 Zwiebel 
    

500 g Rosenkohl 1 Bund Petersilie 
1 Zwiebel  Butter 
1 Knoblauchzehe 900 ml Gemüsebrühe 

   Salz, Pfeffer 
 

Zubereitung: 

Den Backofen auf 180°C (Umluft) vorheizen. 

Das Sonnenblumenöl in eine Schale geben, mit Salz, Pfeffer und 
Paprikapulver vermengen. Die Hähnchenkeulen mit der Marinade 
einreiben und in eine Auflaufform geben. Für etwa 45 Minuten in 
den Backofen geben. Von Zeit zu Zeit das austretende Fett über die 
Keulen geben. 

Die Steckrübe schälen und in 1,5 cm große Würfel schneiden. Die 
Kartoffeln und Karotten waschen, schälen und ebenfalls würfeln. 
Die Zwiebel schälen und in fein schneiden. 

Den Rosenkohl putzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen 
und in feine Würfel schneiden. Etwas Butter in einem Topf 
zerlassen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch glasig schwitzen. 
Den Rosenkohl dazu geben und mit 125 ml Brühe auffüllen. Etwa 
10 Minuten köcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat 
abschmecken. Die Petersilie dazugeben und mit Butter abbinden.  

Die Petersilie waschen, trocken tupfen, zupfen und fein schneiden. 

In einem Topf die Butter erhitzen und die Zwiebeln andünsten, dann 
die Steckrübe, Kartoffeln und Karotte mit in den Topf geben und 3-4 
Minuten weiter dünsten. Mit der restlichen Brühe auffüllen, Salz und 
Pfeffer hinzufügen und etwa 20 Minuten leicht köcheln lassen. Am 
Ende Butter und Petersilie hinzufügen und abschmecken. 

 


