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LEBENSMITTEL DER WOCHE:

BIO-KURBIS:
HERBSTLICHE FARBENPRACHT.

Die Kirbisfamilie ist unglaublich vielfaltig. Sie umfasst iber 800 Arten mit prachtvoller Farben- und Formenvielfalt. Viele
davon finden in der Kiiche Liebhaberlnnen.

WERTVOLL & GROSS IM GESCHMACK

Ahnlich wie Melonen bestehen Kiirbisse zu rund 90 Prozent aus Wasser, das macht sie kalorienarm. Wie die Farbe schon
verrat, sind viele Kirbisse reich an Carotinoiden. Das sind wertvolle Schutzstoffe, die als Antioxidanzien der Bildung von
freien Radikalen im Korper entgegenwirken und die Zellen vor Schadigung bewahren und so gegen Krebs, Herz- und
GefaBkrankheiten schiitzen konnen. Beta-Carotin ist als Vorstufe des Vitamin A wichtig fir Augen und Haut. Kirbisse sind
auch reich an Ballaststoffen und sattigen daher gut. Unter den Mineralstoffen sticht Kalium hervor, das den Flussigkeits-
haushalt des Korpers regelt. Weiters sind in Kiirbissen auch Calcium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink, Selen, Vitamin
E, C sowie B-Vitamine enthalten. Hervorzuheben ist auch der Gehalt an sekundaren Pflanzenstoffen, wie den Carotinoi-
den und Phytosterinen. Biologisch gezogene Kiirbisse haben zudem den Vorzug, dass sie frei von Pflanzenschutzmittel-
rickstanden sind.

GESUNDE KURBISKERNE

Kiirbiskerne sind die Samen der Kiirbisse, aus denen Ol gewonnen wird und die auch als Knabberei oder als Zutat fur
Brot & Geback beliebt sind. Kirbiskerndl ist reich an Vitamin E und enthalt rd. 28 Prozent einfach und 53 Prozent mehr-
fach ungesattigte Fettsauren. Auch Kalium, Phosphor, Magnesium, Eisen und das antioxidativ wirkende Selen sind in
Kirbiskernen reichlich enthalten. Phytosterine, eine Gruppe von sekundaren Pflanzenstoffen, die in geringerer Menge
auch im Fruchtfleisch enthalten sind, helfen Prostatabeschwerden und Blasenleiden vorzubeugen bzw. zu lindern. Kur-
biskernol ist leicht verdaulich. Die dunkelgrine Farbe des Kiirbiskernols geht auf weitere wertvolle sekundare Pflanzen-
stoffe zuriick. Kiirbiskernol macht griine Flecken, die aber im Sonnenlicht rasch verbleichen. Kein Grund also um Bluse,
Krawatte & Co zu bangen.

BELIEBTE KURBISSE IN DER KUCHE

¢ Hokkaido - Der rot-orange, kleine Kirbis ist besonders wohlschmeckend und vielfaltig einsetzbar - von der Suppe bis
zum Dessert! Bio-Hokkaido ldsst sich ,mit Haut und Haaren”, also mit Schale, verzehren.

¢ Spaghettikiirbis - Die Schale ist hell, das Fleisch weif3 ooder hellgelb. Markant ist auch die Form: oval. Das besondere
an Spaghettikirbissen: Gekochtzerfallt das Fleisch zu Nudeln.

e Muskatkiirbis - Diinkelgriine, 4 bis 20 kg schwere Kiirbisse mit tiefen Rippen. Das Fleisch ist orangerot und fruchtig.

e Butternuss - Birnenfomig, helle Schale. Das besondere: Das Fruchtfleisch ist hellorange, suif3lich, fruchtig. Kann sehr
vielfaltig verwendet werden und vertragt Scharfe in der Wirzung.

LAGERUNG & KONSERVIERUNG
Gut ausgereifte Kiirbisse mit harter Schale kdnnen tiber mehrere Monate bei Zimmertemperatur gelagert werden, ohne
dabei Schaden zu nehmen. Kirbiskerndl sollte unbedingt im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

VERWENDUNG IN DER KUCHE

Kirbis wird vielfaltig verwendet: Geraffelt und gemischt mit anderen Gemisesorten oder Friichten wird Kiirbis als Roh-
kost verzehrt. Haufiger kommt Kiirbis jedoch gegart auf den Tisch, z.B. in der beliebten Suppe, als Gemise gedinstet,
gebacken oder gebraten, in Kuchen, Auflaufen und Chutneys. Besonders schonend ist das Dampfen und Diinsten. Eine
schmackhafte Zubereitungsart sind gebackene Kirbisse. Dazu werden Kiirbisstiicke ca. 40 Minuten bei 180 °C im Rohr
gebacken. Kirbiskerndl wird vor allem zu Salaten, Rohkostgerichten, zum geschmacklichen Verfeinern von Suppen, Auf-
strichen, Eigerichten oder - etwas exotisch - zu Vanilleeis serviert.
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DAS MENU DER WOCHE:

Hokaido oder dhnliche Sorten)
125 ml WeiBBwein

125 ml Apfelsaft

1 EL Honig

1/2 TL Salz

1 TL Senfkorner

1 kl. Stiick Zimtrinde

Schale und Saft einer halben Zitrone
30 g Ingwer, gerieben

1 Lorbeerblatt

3 Minzesténgel

gemischte Blattsalate, Rukola
150 g Rohschinken

4 EL Pinienkerne (od. Niisse)

N

(500 g Kurbisfleisch (Butternuss, Muskat, \

(50 g Rosinen
1 Scheibe Weiflbrot vom Vortag
125 ml Jogurt
1 EL Nisse
500 g Faschiertes
Prise Zimt, gemahlen
Salz, Pfeffer aus der Mihle
getrocknete Minze
500 g Kiirbis (z.B. Muskatkiirbis)
2 Schalotten
kl Stiick Ingwer, gerieben
Olivendl
1 Schuss Apfelsaft
Zimt, gemahlen
Kardamom, gemahlen
KPiment, gemahlen

(500 g Mascarino

200 g Kiirbismus

100 g Staubzucker (od. 70 g Honig)
Mark einer Vanilleschote

2 Packungen Biskotten

ca. 1/8 L Milch

Rum

Zimt

Kakaopulver

N

(100 g Kichererbsen (oder Bohnen)
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Rapsol
100 ml WeiBwein
ca. 300 ml Gemisesuppe
200 g Kirbis
100 g Schafkase
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Petersilie
1Ei
40 g geriebener Hartkase
Ol zum Einfetten
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KURBIS

Marinierter Kiirbis auf Blattsalaten
(4 Portionen)

Kirbis schalen, und feinblattrig schneiden. Wein, Saft, Honig, Salz, Senfkor-
nern, Zimtrinde, Zitronenschale, Ingwer und Lorbeer aufkochen - Kiirbis
dazugeben und ca. 4 Minuten kocheln lassen (das Kirbisfleisch soll noch
knackig sein). Dann gehackte Minzeblatter und nach Geschmack etwas
Zitronensaft dazugeben und zugedeckt auskiihlen lassen.

Blattsalate waschen, marinieren und mit Kirbis und Rohschinken anrichten.
Mit gerosteten Kirbiskernen oder Niissen bestreuen.

Fleischballchen in Kiirbissauce
(4 Portionen)

Rosinen in wenig Wasser oder Apfelsaft einweichen - am besten schon am
Vorabend. Brot in kleine Wirfel schneiden und mit Jogurt vermischen. 10
Minuten stehen lassen. Niusse in einer Pfanne ohne Fett kurz résten. Abge-
tropfte Rosinen und Nisse fein hacken. Alles mit dem Fleisch und den Ge-
wirzen vermischen und salzen. Gleich grof3e Ballchen formen und entweder
in der Pfanne in Olivendl oder im Backrohr bei 220 °C ca. 15 Minuten braten.
Kirbis schalen und entkernen, in Wirfel schneiden. Schalotten fein hacken
und mit Ingwer in Olivendl anschwitzen. Kiirbis dazugeben und kurz mit-
schmoren. Mit Apfelsaft abloschen, stark einkochen lassen. Noch etwas
Wasser dazugeben, salzen und wiirzen und ohne Deckel schmoren, bis der
Kirbis weich und die Flissigkeit fast verdampft ist.

(Das Rezept stammt aus dem Buch , Abrakadabra” von Sonja Schnégl und
Rosemarie Zehetgruber, avBuch)

Kiirbis-Tiramisu
(8 Portionen)

Kirbis wirfeln und diinsten oder dampfen, plrieren und erkalten lassen.
Mascarino, Zucker (oder Honig) und Vanillemark verriihren, das Kirbismus
unterziehen, mit Zimt abschmecken. Die Biskotten kurz in das Rum-Milch-
Gemisch tauchen und schichtweise abwechselnd mit der Creme in einer
Schissel oder Tortenform anrichten. Mit Kakao und Zimt diinn bestreuen
und 2-3 Stunden ziehen lassen. Ev. mit Schlagobers servieren.

Zur Jause: Pikante Kiirbis-Reismuffins mit Schafkase
(8 bis 12 Stiick])

Kichererbsen bzw. Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen, ca. 1 Stunde
kochen, abseihen. Kiirbis und Schafkéase klein wiirfelig schneiden (Seiten-
lange ca. 1/2 cm). Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Ol andinsten. Voll-
kornreis bzw. Dinkelreis dazugeben, mit Wein und etwas Suppe aufgiellen.
Unter Rihren einkochen lassen. Immer wieder etwas Suppe nachgief3en, bis
die Korner al dente gegart sind. Ausquellen lassen. Kirbiswiirfel, Kichererb-
sen untermischen, kraftig wiirzen und weitere 5 Minuten zugedeckt garen.
Zuletzt Ei, geriebenen Kase und Schafkasewirfeln untermischen und die
Masse in gut gefettete Muffinformen fiillen. Im vorgeheizten Rohr bei 190 °C
rd. 30 min backen. Lauwarm schmecken sie am besten.

Mag. Rosemarie Zehetgruber - Ernahrungswissenschafterin, Buchautorin
www.gutessen.at
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