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Kiloweise kalorienarm: Kiirbis

Die grosste Beere im Pflanzenreich (der Weltrekord steht bei
449 Kilo fiir ein Exemplar) wird als Zierpflanze, Viehfutter,
Gemiise, Ol- und Heilpflanze angebaut. In der Kiiche wird
der Kiirbis so vielseitig verwendet wie kaum ein anderes Le-
bensmittel. Die uralte, traditionsreiche Pflanze, welche die
spanischen Eroberer aus den tropischen Gegenden Amerikas
und Mexikos mitbrachten, wurde auch in der Volksmedizin in
vielerlei Anwendungen ausprobiert; heute ist die Wirksam-
keit von Kiirbissamen bei Prostatabeschwerden, Blasen-
schwache und Stressinkontinenz gesichert.

Zur grossen Familie der Kiirbisgewidchse gehoren auch Zucchetti,
Gurken, Melonen, Schwammkiirbis oder Luffa und Flaschenktirbis
(Kalebasse). Von den meist einjahrigen Kiirbispflanzen kennt man
weltweit unzihlige Arten (die Angaben schwanken zwischen 750
und 850), und ganz grob unterscheidet man zunichst zwischen ess-
baren Sorten und Zierkiirbissen, die wegen ihrer Bitterstoffe unge-
niessbar sind. In der Kiiche hat sich eine Unterscheidung zwischen
Sommer- und Winterktirbissen bewidhrt.

Zutat und Kochgeschirr in einem
Sommerkiirbisse, auch Squash genannt, haben meist eine griinliche
Schale und orangefarbenes Fruchtfleisch mit siisslichem Geschmack.
Sie wachsen sehr schnell und sollen moglichst jung geerntet werden,
damit das Fruchtfleisch zart und saftig bleibt. Lisst man sie zu gross
wachsen, werden sie leicht holzig und grobfaserig. Die kleinen bis
mittelgrossen Sommerkiirbisse soll man nicht lagern, sie verlieren
schnell an Geschmack.

Im Gegensatz zu den Sommerkiirbissen lisst man Winterkiirbis-
se, auch Pumpkin genannt, lange ausreifen, so lange, bis der Stiel ver-
holzt ist und die Frucht beim Klopfen einen hohlen Klang von sich




gibt. Auf jeden Fall soll aber vor dem ersten Frost geerntet werden.
Ganze, unbeschadigte Friichte halten sich an einem trockenen Ort
bei Temperaturen um 10 bis 15 °C bis ins nichste Fruhjahr (also
eine ideale Frucht fiir moderne Keller, die fiir das Einlagern anderer
Friichte zu warm sind).

Zu den Sommerkirbissen gehoren der kletternde, hellgelbe
Spaghettikiirbis, die Rondinis und die kleinen weissen Patissons. Der
Moschuskiirbis, die Potimarrons (heissen auch Orange Knirps),
Marina di Chioggia und Butternuts gehoren zu den lagerfihigen Win-
terklirbissen. Die gebriuchlichsten Sorten in unseren Breitengraden
sind der Speise- oder Riesenkiirbis (Cucurbita maxima), z.B. Gel-
ber Zentner, Orange Knirps, Etampes, und der Gartenkiirbis (Cu-
curbita pepo) z.B. der Spaghettikiirbis, der so heisst, weil sein
Fruchtfleisch beim Kochen zu Fiden zerfillt.

Als Grundregel gilt: je kleiner der Kiirbis, desto aromatischer sein
Fruchtfleisch. Das weisse, gelbe, orangefarbene oder griine Frucht-
fleisch, das nur wenig Zucker und kaum Sdure enthilt und deshalb
einen etwas faden Eigengeschmack hat, wird meist zusammen mit
anderen Zutaten verarbeitet. Suppe, Kuchen, Gemise - auch
stiss-sauer eingelegt - Kompott, Pudding, Chutney, Soufflé, Konfi-
tiire - das alles ldasst sich aus den nahrstoffreichen, aber kalorienar-
men Kirbissen zubereiten. Das besonders aromatische Fleisch der
Potimarrons schmeckt gut in Kuchen und Desserts. Der leicht stiss-

Kostliche Kiirbiscremesuppe

Zutaten (fir 6 — 8 Personen):

1 kg Kurbis-Fruchtfleisch in Wirfel
schneiden, 3 - 4 kleingeschnittene
Karotten, 3 — 4 kleingeschnittene
Kartoffeln, 1 feingewdrfelte Zwiebel,
1 | GemuUsebouillon (Plantaforce von
A.Vogel), 2 dl (200 ml) Rahm,

2 EL Creme fraiche, 20 g Butter

Zubereitung: Zwiebelwdrfel in 2 EL Oliven6l andinsten. Das
Kurbisfleisch, die Karotten und Kartoffeln dazugeben und
etwa 10 Minuten lang unter 6fterem RUhren mitdinsten.
Bouillon dazugeben und alles noch eine halbe Stunde lang auf
kleiner Flamme k&cheln lassen. Dann im Mixer purieren. (Tip:
bis hierher lasst sich die Suppe gut vorbereiten und, falls die
Portion zu gross ist, auch teilweise einfrieren). Dann die Butter,
den Rahm und die Créme fraiche zufigen und nochmals erhit-
zen. Mit Herbamare , weissem Pfeffer aus der Muhle und etwas
Muskat wirzen. Es sieht htbsch aus, wenn die Suppe oder an-
dere Kurbisgerichte in der ausgehohlten Frucht serviert wer-
den. (Weitere Kurbisrezepte auf S. 15)
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In der Steiermark
werden die fettreichen
Kiirbiskerne, aus de-
nen spater das Ol ge-
presst wird, direkt auf
dem Feld ausgelost.

liche, muskatihnliche Moschusktirbis mit seiner stark gerippten
orangegelben Frucht eignet sich zum Rohessen und als Zutat zum
Fruchtsalat oder Muesli.

Die dekorative Methode, den ausgehohlten Kiurbis als Kochtopf
fir Suppe oder Schiissel fiir Obstsalat zu nutzen, geht auf Indianer-
briuche zurtick, die Kiirbisse als Vorrats-, Trink- und Kochgefisse
(und sogar als Rhythmusinstrumente) kannten. Kiirbisfleisch enthalt
viel Wasser, 85 bis 95 Prozent, und liefert besonders viel Betakarotin
(Provitamin A), aber auch Kohlenhydrate, Eiweiss, Kalium, Kalzium,
Phosphor, Magnesium, Eisen, Vitamine der B-Gruppe, Folsiure und
Vitamin C.

Knabberkerne und ihr Ol
Getrocknete Kurbiskerne enthalten zirka 50 Prozent Fett, um 35 Pro-
zent Eiweiss, der Rest sind Kohlenhydrate sowie Phosphor, Kalium,
Magnesium, Kalzium, Zink, Selen und Vitamin A, B, D und E. Kiir-
biskerne lassen sich im Backofen dorren oder in einer Pfanne mit et-
was Butter rosten (mit Deckel abdecken -
spritzt!). Lauwarme Kiirbiskerne (Ol abgies-
sen) schmecken sehr gut auf einem knackigen
Salat oder einem Butterbrot. Den zwar gesun-
den, aber nicht gerade schlankmachenden
Knabberspass kann man auch getrocknet oder
gerostet kaufen (aus biologischem Anbau).
Aus den dunkelgriinen bis schwarzen Ker-
nen des Olkiirbis wird ein Ol gewonnen, das
anders ist als alle anderen Speisedle. Von
dunkler, tiefgriiner bis tiefbrauner Farbe, un-
gewohnt dickflissig, wird es neuerdings als
gesunde, nussig schmeckende Zutat zum Be-
traufeln von Avocados, Salaten, Weich- und

Zleg,enkase propagiert. Kiirbiskernol mit gesattigten und ungesattig-

ten Fettsauren, reich an Vitamin E und Betacarotin, muss kalt gepresst
sein und sollte nicht erhitzt werden. Heiss gepresstes und raffinier-
tes Kiirbiskernol sieht eher braunlich aus.

Frither mussten vor der Pressung die harten Schalen der Kerne
miithsam gespalten werden, mittlerweile gibt es Ziichtungen mit
weichen Kernhiillen. Die dunkelgriinen Kerne werden gereinigt, fein
gemahlen, mit etwas Salz und Wasser verknetet und anschliessend
gepresst. In der West- und Oststeiermark, wo der Olkiirbis im gros-
sen Stil angebaut wird, wird die Frucht im Herbst direkt auf dem Feld
halbiert, die Kerne werden herausgelost und gesammelt, wihrend
das Fruchtfleisch auf dem Acker zuriickgelassen oder zur Schweine-
flitterung verwendet wird.

Kiirbissamen in der Pflanzenheilkunde
Die Wirksamkeit von Kiirbiskernen bei der gutartigen Prostata-
vergrosserung des Mannes, der Reizblase der Frau und Inkontinenz
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konnte durch zahlreiche klinische Untersuchun-
gen belegt werden. Der regelmissige Verzehr von
Kiirbissamen hat eine glinstige Wirkung auf die
Beschwerden bei gutartigen Prostataadenomen,
kriftigt die Harnblase, lindert den Harndrang
und erhoht die Reizschwelle der Blasenentleerung.
Als offizielles Arzneimittel zugelassen ist allerdings
nur die spezielle Ziichtung der Granufink-Kiirbis-
samen.

Kiirbissamen gelten auch als Wurmmittel, vor
allem als Bandwurmmittel, von denen es in der
Pflanzenheilkunde ja einige gibt. Ein sehr wirksa-
mes ist beispielsweise der Wurmfarn, bei dem man
aber darauf achten muss, dass keine Leberschadi-
gung entsteht. In der Wirkung schwicher, aber
daftir unschadlich und einfach zu handhaben, sind
Kirbissamen, die sogar in der Schwangerschaft angewendet werden  Vom Vogelfutter bis
konnen. Flir Erwachsene werden 400 bis 700 Gramm Kerne geschialt ~ zum Arzneimittel: Kiir-
(fir Kinder die Hilfte), zerstossen und entweder nur mit Milch, mit  biskerne bzw. -samen
Milch und Preiselbeeren oder mit Zwetschgenmus zu einem Brei ~ (oben). Aus der Bliite
verruhrt, der morgens niichtern gegessen wird. Dadurch wird der entwicke_lt sich die
Bandwurm zwar nicht abgetotet, aber er verliert seine Fihigkeit, an Fruch.t . die zarte:n Ban;
der Darmwand zu haften, und kann nach etwa zwei Stunden mit ken singnacheirige:

T - | rollt (Mitte). Frucht des
2 EL Rizinusol abgefiihrt werden. Gamtankiibis

(Cucurbita pepo) und
Kurbisblite (unten).

Kirbis aus dem eigenen Garten
Eine Kurbispflanze braucht vor allem fiinf Dinge: sehr viel Platz, sehr
viel Wirme «an den Flissen», gleichzeitig Sonne von oben, viel Was-
ser und einen fruchtbaren Boden. Aus den Kernen zieht man Setz-
linge, die nach den Eisheiligen ins Freie konnen, und zwar
vorzugsweise auf den Komposthaufen, der am meisten Warme bie-
tet. Am besten achtet man darauf, dass sich nur wenige Ranken
bilden, denn sie wachsen sehr rasch und bean-
spruchen schnell einige Quadratmeter. Kultiviert
man Klettersorten wie den Spaghettikiirbis, sind
Zaune, Gitter oder Mauern mit Kletterhilfen not-
wendig. Bereits im Juli bilden sich die ersten Friich-
te, wobei pro Pflanze nicht mehr als vier bis acht
Friichte zur Reife gelangen sollten - also Bliten
rechtzeitig abschneiden. Je weniger Friichte pro
Pflanze ausreifen, um so starker wachsen die ver-
bliebenen. Lassen Sie nur eine Frucht pro Pflanze
ausreifen, haben Sie die Chance, im September/
Oktober einen wirklich dicken Brocken ernten zu
konnen. Allerdings sollte man Speisekiirbisse und
Zierkiirbisse im Garten streng trennen, denn die
Bitterstoffe des Zierkiirbis gehen auf die essbare
Pflanze tiber und verderben sie. * IZR

Gesundheits-Nachrichten 10/97 31




	Kiloweise kalorienarm : Kürbis

