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Leuchtende Riesen

Zwar kam der Kiirbis bereits im 16. Jahr-
hundert aus seiner Heimat Mexiko und
Westindien uber Italien in die Schweiz
und nach Deutschland, doch fristete er
lange Zeit ein eher unbeachtetes Da-
sein. Wahrend die Kochbiicher Nord-
und Stidamerikas schon immer voll von
Kirbisrezepten waren, hat sich das ge-
sunde Gemiise bei uns erst in den letzten
Jahren richtig durchgesetzt. Das Angebot
ist vielfaltig und seit einiger Zeit ist auch
eine japanische Variante auf dem Markt,
der wasserarmere, festfleischigere Hok-
kaido-Kiirbis.

Jetzt sieht man die leuchtenden Riesen in vie-
len Girten, wo sie auf dem Komposthaufen bis
zu einem beachtlichen Gewicht von 30 Kilo
herangewachsen sind. Voll ausgereift ist der
Kurbis, wenn der Stiel verholzt. Im Keller halt
die in einem Netz aufgehingte ganze Fruchtbis
zu drei Monaten. Wichtig fiir die lange Halt-
barkeit ist, dass der Stiel bei der Ernte dran-
bleibt, und der Kiirbis nicht in Teile geschnit-
ten wird. Wer die Riesenfrucht konservieren
will, kann das kleingeschnittene Gemuse 2 Mi-
nuten blanchieren, in Gliser einmachen oder
bis zu acht Monaten tiefkiihlen. Fiir den klei-
nen Haushalt kann man beim Gemiisehiandler
auch Stiicke vom «Riesen» abschneiden lassen.

Bei der Zubereitung wird der Kiurbis ge-
waschen und in Stiicke geschnitten, die Kerne
und Faserteile werden mit dem Loffel aus-
gekratzt. Je nach Verwendungsart wird das
Fruchtfleisch geschilt und dann kleinge-
schnitten, puriert oder geraspelt. Gewurze
wie Ingwer, Zimt, Nelke, Curry oder Chili
passen besonders gut und geben den Kiirbis-
gerichten den besonderen Pfiff.

Das verdauungsfordernde, harntreibende
und kalorienarme Gemiise (24 kcal/100 g)
enthilt wertvolle Vitamine und basenbildende
Mineralstoffe (u.a. Kalium, Magnesium), die
den Saureuberschuss bei Gicht und Rheuma
neutralisieren helfen.

AUF DEM SPEISEPLAN

Kiirbis-Bratlinge

Zutaten flr 6 Personen:

500 g Kiirbisfleisch, 250 g vorgekochte
Pellkartoffeln, 2 altbackene Brotchen

200 ml (2 dl) warme Milch

125 g grobe Haferflocken

Senf mittelscharf, Paprika, Herbamare,
Zwiebel feingehackt, 80 g geriebener Kise

So wird’s gemacht:

Kiirbis und Kartoffeln fein raspeln. Die Brot-
chen kleinschneiden, in der warmen Milch ein-
weichen, danach ausdriicken und zu dem
Gemiuse geben. Die Haferflocken untermi-
schen und die Masse mit den Gewlrzen ab-
schmecken. Bratlinge formen und im geriebe-
nen Kise wenden. Auf einem gefetteten Back-
blech bei ca. 200 °C goldbraun backen.

Kiirbissalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Kiirbisfleisch, 3 kleine Apfel und 1 Birne,
je 2 EL Rosinen und Kiirbiskerne, 4 EL Zitro-
nensaft, 2 EL Distelol, Herbamare, ger. Ingwer
So wird’s gemacht:

Kiirbis in feine Stiicke schneiden, Apfel und
Birne wiirfeln. Mit Rosinen und Kiirbiskernen
mischen. Aus dem Zitronensaft, Ol und den
Gewlrzen eine Marinade herstellen und tiber
den Salat giessen. Gut durchmischen. Mit ei-
nem Vollkornbrot ein leckeres Abendessen.

Kiirbisdessert

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g getrocknete Aprikosen, 700 g Kiirbis
200 ml (2 dI) Apfelsaft, Mandelblittchen

je eine Prise Ingwer, Zimt, Nelkenpulver

2 - 3 TL Honig, 100 g steif geschlagene Sahne
So wird’s gemacht:

Aprikosen kleinschneiden und mit dem Apfel-
saft 10 Minuten kochen lassen. Kiirbis putzen,
wiirfeln, zu den Aprikosen geben und 10 Mi-
nuten mitgaren. Das Ganze purieren und mit
den Gewilirzen abschmecken. Nach dem Ab-
kiihlen geschlagenen Rahm unterheben und
mit Mandelblittchen bestreuen. * MH
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