Die richtige Sorte:

Die Mehrzahl der rund 500 Kiirbissorten ist essbar, rund
200 sind im Handel erhaltlich. Doch nicht alle eignen sich
gleich gut fur jede Art der Zubereitung. Sehr vielseitig
verwendbar sind (unter anderen) die Sorten Butternut
(Butternuss), Uchiki Kuri, Muscat de Provence, Acorn und
Hubbard. Von allen gibt es verschiedene Varianten.
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Die richtige Zubereitung:

Kirbis vierteln und schalen, Kerne entfernen (sie knnen
gerostet genossen werden). Fruchtfleisch wie Kartoffeln

, Die richtige Lagerung: verarbeiten. Einige Sorten schmecken auch roh sehr gut, die ,- G au me n

Ganze Kirbisse konnen je nach Sorte bis zu zwolf meisten entfalten ihr Aroma aber erst beim Kochen, Braten, _
_q Monate kihl und trocken gelagert werden. Ange- Backen oder Diinsten (in Butter). Kiirbisse eignen sich sowohl _ . : h
8 schnittene Kurbisse in Folie einwickeln und hochstens | fur susse und saure als auch fur salzige Zubereitung und n S c
H eine Woche im Kiihlschrank aufbewahren. Alternative: | lassen sich mit vielen Gewurzen und Krautern verfeinern. T . g

Fruchtfleisch in Stlicke schneiden, zu Mus weich-
kochen und und tiefgefrieren.
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Wenn die Tage kurzer werden, bringen Kurbisse noch

einmal die Farben und die Warme des Sommers in .
die gute Stube. Ob zum Basteln, Dekorieren oder in der '
Kiche: Die Verwendung der alten Kulturpflanze kennt b
igst__lfeine Grenzen.
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Vom «Zmorgen... T AR R wlir 5 s trd Tty
Schon auf dem Frihstiickstisch macht der Kiirbis eine gute Figur. N ) O”’//Ofv “hd Lopbee,
Etwa als Brotaufstrich in Form einer Kiirbis-Heidelbeer-Marmelade. _ , k SCrmropan %hé(z‘en

Und das Gute daran, abgesehen davon, dass er gut schmeckt: Der | - D e . i ' = 4 = e ZI{Z‘MIZ‘ Salz 140/
Kirbis macht auch eine schlanke Figur, denn er enthdlt kein Fett, ; y abseh rorensary

dafiir umso mehr Ballaststoffe, Vitamine und andere Mineralstoffe, Prechen.

die gut sind fur die Gesundheit. Viele Griinde also, um jetzt davon

zu profitieren, dass die Pflanzen aus der Familie der Klirbisgewach-

se (Cucurbitaceae) zur Reife gelangt sind, nachdem sie den ganzen

Sommer die Warme der Sonne und die besten Zutaten der Natur in

sich gespeichert haben. Das Erstaunlichste an diesem Gewadchs, das

eigentlich eine Beere ist, aber meistens wie ein Gemuse verwendet

wird, ist seine Vielfaltigkeit. Es gibt hunderte von Sorten, die sich

grosstenteils zum Verzehr eignen. Einzig die kleinen Zierkiirbisse

gehoren nicht in die Kiiche. Sie enthalten den Bitterstoff Cucurbita-

cin, der zu bésen Magenverstimmungen fiihren kann. Dafur sind sie Geschni‘tzte Fra‘tzen

umso schoner als Dekoration.
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Was man mit Kiirbissen alles tun kann, wussten die Amerikaner

: schon immer besser als die Europder. Kein Wunder, von dort stammt
.. bis Zum «Znachty» o o die Pflanze urspriinglich. Von den Indianern wurde sie schon vor
Ob gekocht, geddmpft oder gebraten —der Kiirbis ist seit einigen 8000 Jahren geziichtet und gegessen. In Europa fristete der Kiirbis
Jahren in der europdischen Kiiche auf dem Vormarsch. Klassiker 500 Jahre lang eher ein Schattendasein. Erst der amerikanische
sind die Kirbissuppe, von der es unzahlige Variationen gibt, und der " Halloween-Brauch machte den Kiirbis in den letzten Jahren auch bei
Kirbiskuchen. Doch wer es dabei bewenden lasst, verpasst einiges. ’ uns so richtig populér. Seither schnitzen auch Schweizer Kinder im- ; ;
Kirbisfleisch kann zum Star eines reichhaltigen Salates werden oder - mer mehr grus“ge Fratzen in die Schale von ausgehﬁh]ten Kurbissen. i /! ' “, Mehr Kurbls Reze

< reich > - : - pte auf

als leckeres Happchen zum Begleiter eines gemtlichen Abends vor " Mit einer Kerze von innen beleuchtet sorgen die Kiirbiskdpfe in der V% :
dem Fernseher. Ganz zu schweigen von den Hauptgerichten, wo der Halloween-Nacht vom 31. Oktober fiir die passende Stimmung. ‘

gesunde Alleskonner locker die Hauptrolle Gbernimmt. Wie wars : - - ’ 5 WWW.irI*Online.Ch \\._
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zum Beispiel mit einem Eintopf mit Pouletfleisch (siehe Rezept)? - ' ’ ' - - _ ’ _ W '
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