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Kurbisstampf mit Apfel-Zwiebelgemuse und
Petersilien-Pesto

1
Foto: UFOP

Zutaten (fur 4 Portionen):
Pesto: 1 Bund krause Petersilie,

75 ml kaltgepresstes Rapsol,

50 g gerdstete Haselnussblattchen,
50 ml kalte Gemusebruhe,

Salz.

Kurbisstampf:

1 kg Hokkaido-Kurbis,

1 Zwiebel,
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2 EL Rapsol,

1 EL Honig,

1 Sternanis,

1 Lorbeerblatt,

400 ml Gemusebrihe,

Salz,

Cayennepfeffer.

Gemuse: 2 rote Zwiebeln,

2 kleine Apfel (zum Beispiel Elstar),

3 EL kaltgepresstes Rapsol,

50 ml Apfelsaft,

Salz.

Zubereitung: Fur das Pesto Petersilie waschen, gut trocknen und die Blatter grob
kleinschneiden. Kaltgepresstes Rapsdl mit der Petersilie, den gerdsteten
Haselnussblattchen und der kalten Gemusebrihe fein purieren und mit Salz warzen.
Fur das Kurbisstampf Kirbis waschen, entkernen und das Kurbisfleisch grob wurfeln.
Zwiebel abziehen, wirfeln und mit dem Kirbisfleisch in einem Topf in 2 EL heiBem Rapsdl
anduinsten. Honig, Sternanis und Lorbeer zugeben und unterrihren. Mit Brihe aufflllen,
mit Salz und Pfeffer wirzen. Bei milder Hitze unter gelegentlichem Rihren 20 Minuten
offen weich schmoren. Vor dem Servieren Sternanis und Lorbeer entfernen, Kirbis mit
einem Kartoffelstampfer oder einem robusten Schneebesen zu einem groben Brei
zerstampfen und mit Salz und etwas Cayennepfeffer wirzen.

Fir das Gemiise rote Zwiebeln abziehen und in Spalten schneiden. Apfel mit einem
Kernausstecher entkernen und ungeschalt in Ringe schneiden. 3 EL Rapsdl in einer
groRBen beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Apfel darin bei milder Hitze 4 bis 5

Minuten braten. Mit Apfelsaft abléschen, mit Salz wlrzen und durchschwenken.
AbschlieBend mit dem Kirbisstampf und dem Pesto servieren.UFOP
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