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Warenkunde

Kirbis (cucurbita) gehort, wie auch Gurken
und Melonen, zur Familie der Kirbisge-
wéchse (cucurbitaceae). Zu den bekann-
testen kultivierten Arten zahlen Garten-,
Riesen- und Moschuskurbisse. Doch die
Sortenvielfalt ist riesengrof3: krumm- und
geradhalsig, eier- und flaschenférmig, rund
und langlich, rot und gelb, gesprenkelt und
gestreift. Es ist gar nicht einfach, alle waren-
kundlich zu erfassen. Man unterscheidet
sie nach Wachstumsform und Lagerfahig-
keit; fUr die Verwendung in der Kiiche ist
die Einteilung in Sommer- und Winter-
klrbisse sinnvoll.

Kurbisarten und ihre Merkmale

Gartenkdirbisse (cucurbita pepo) gibt es in
unzahligen Formen. Oft sind sie nur in un-
reifem Zustand (botanisch gesehen) ge-
nieBbar. Ausgereift ist ihr Fleisch holzig und
trocken. Dazu gehdren auch Ol- und Zier-
kurbisse sowie abgeflachte und gurken-
ahnliche Exemplare wie z. B. Patisson und
Zucchini. Die runden Olkirbisse enthalten
in der Mitte reichlich fetthaltige Kerne, die
zur Olgewinnung verwendet werden. Am
bekanntesten ist der Steirische Olkirbis.

Riesenkrbisse (cucurbita maxima) sind
immer rund. Man erntet sie in reifem Zu-
stand (Erkennungsmerkmal: verholzter
Stiel). Diese Sorte findet man oft in Privat-

garten. Ab September bis November wer-
den sie auf lokalen Wochenmarkten an-
geboten und sind auch als Schnitze erhalt-
lich. Das dicke Fruchtfleisch ist sehr
wohlschmeckend wie z. B. beim Hokkaido,
dessen dinne Schale nach dem Kochen
mitverzehrt werden kann. Riesenkurbisse
sind frostempfindlich. Man kann sie aber
nach der Ernte noch einige Wochen in
einem kuhlen Raum aufbewahren.

Moschuskurbisse (cucurbita moschata)
stammen urspritinglich aus Stidamerika
und brauchen zum Wachsen viel Warme.
Je spater sie geerntet werden, umso bes-
ser. An einem gut belUfteten, trockenen
Platz sind sie bis zu acht Monate lager-
fahig, dabei reifen sie noch nach, wobei
Carotinoide und Zucker aufgebaut werden.
lhren Namen verdanken sie ihrem pflanz-
lichen Duftstoff, der jedoch nichts mit dem
tierischen Moschus gemein hat. Viele Kur-
bisse dieser Sorte sind stark gerippt, wie
z.B. der Muskatkurbis, den man im Herbst
haufig auf Wochenmarkten findet. Aufgrund
ihres fruchtig-suBlichen Aromas und des
leuchtend orangeroten Fruchtfleisches sind
sie in der Kuche sehr beliebt.

Sommerkurbisse

Sie werden unreif geerntet und sind daher
nur beschrankt haltbar. Junge, gartenfri-
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sche Fruchte brauchen nicht geschalt zu
werden, denn sie haben kaum Kerne. Wie
fast alle Klrbisarten haben sie eine kurze
Kochzeit und lassen sich gut mit anderen
GemuUsen kombinieren. Der Verwendung
von Krautern sind dabei keine Grenzen ge-
setzt. Besonders gut passen Dill, Borretsch,
Thymian, Basilikum, Petersilie oder Korian-
der. Selbst die Bliten kdnnen verwendet
werden, z. B. geflllt, ausgebacken, in Sup-
pen oder Risotti.

Kaisermutzen, Ufos oder Scaloppini — wie
Patissons auch noch genannt werden —
sind keine NeuzUchtung, aber ein Geheim-
tipp. Die diskusférmigen, am Rande ge-
wellten gelben oder grunlich- bis elfenbein-
farbenen Kirbisse sind sehr zartfleischig
und gehaltvoller als Zucchini. Sie durfen
aber nicht schwerer als dreihundert Gramm
sein (mit ca. zwdlf Zentimeter Durchmes-
ser). GroBere Exemplare (bis drei Kilo-
gramm) verholzen gerne und der Abfall ist
groB. Hochsaison haben Patissons ab
Mitte Juli bis September.

Spaghettiklrbis ist etwa flinfundzwanzig
Zentimeter lang, mit glatter gelblicher bis
gelblich-grtiner oder blassgriner Schale.
Man kocht sie entweder im Ganzen oder
halbiert in Salzwasser oder auf dem Sieb-
einsatz im Dampf. Dann langs durch-
schneiden, Kerne entfernen und das
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Fruchtfleisch mit einer Gabel lockern. Mit
Krauterbutter, Vinaigrette etc. vermischen
und sofort servieren.

Rondinis sind die Fruchte einer afrikani-
schen Kurbispflanze, die seit einiger Zeit
auch hier angepflanzt wird. Sie sind rund,
in unreifem Zustand hell- bis dunkelgrin
gesprenkelt, und werden dann orangerot.
Sie haben ein eigenwilliges, aber mildes
Aroma und enthalten reichlich Mineral-
salze und Vitamin A. Die harten, unreif
geernteten Frichte sind nicht zum Roh-
essen geeignet. Erst durch Garen wird
das mit harten Fasern durchsetzte
Fruchtfleisch zart (am besten wie Spa-
ghettikUrbis zubereiten). Die wenigen
Kerne kann man entfernen oder auch
mitessen.

Winterkurbisse

Die hartschaligen ausgereiften Friichte
werden ab Ende Juli bis zum Frosteintritt
im November geerntet. Sie sind lange halt-
bar und werden bis Ende Méarz angeboten.
Die meisten Exemplare wiegen nur ein bis
knapp drei Kilogramm. Sie sind von oran-
geroter bis mattgrauer Farbe mit orange-
farbenem Fruchtfleisch. Ihr Geschmack ist
sUBlich und leicht nussig. Beliebte Sorten
sind Hokkaido, Muskat-, Butternuss-
oder Turbankurbis.
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Einkaufs- und Zubereitungstipps

Beim Einkauf solite man auf Druckstellen
achten und maoglichst unversehrte Frichte
kaufen. Die groBten Exemplare sind nicht
immer die besten. Sie enthalten oft viele
Fasern und Kerne. Kleinere dagegen
haben ein festeres Fruchtfleisch und eig-
nen sich auch gut zum Braten. Reife Kir-
bisse klingen hohl, wenn man daran klopft.
Da Kurbisse je nach Sorte und Reifegrad
einen unterschiedlichen Wassergehalt auf-
weisen, muss man mit der Flussigkeitszu-

gabe vorsichtig sein. Bei wasserhaltigeren
Sorten empfiehlt es sich, den Kirbis zu
halbieren, in Schnitze oder Wrfel zu
schneiden, dann mit Salz zu bestreuen
und dreiBig Minuten durchziehen zu las-
sen. Salz entzieht dem Kuirbis das Wasser.
Das Gericht anschlieBend nur noch spar-
sam wurzen. Purees fUr FUllungen oder
Kuchen vor der Weiterverwendung immer
gut abtropfen lassen.

Kirbis und seine Nahr- und Vitalstoffe

Kurbis liegt voll im Trend und erfreut sich
wachsender Beliebtheit. Aufgrund seines
hohen Wassergehaltes von bis zu neunzig
Prozent ist er sehr kalorienarm. Im Gegen-
satz zu vielen anderen Gemusen ist sein
Vitamin-C-Gehalt sehr gering. Er ist jedoch
reich an Beta-Carotin (eine Vorstufe des
Vitamin A — wichtig fur Sehvermdgen und
Haut) sowie Niacin (EiweiBverdauung).
AuBerdem sind die Mineralstoffe Eisen
(blutbildend), Kalium (ausschwemmend)
und Phosphor (fir den Knochenbau)
erwahnenswert. Zudem ist in Kurbisfleisch
viel Kieselsaure enthalten, die sich gunstig

Einkaufs- und Zubereitungstipps

auf Bindegewebe, Nagel und Haare aus-
wirkt. Kirbisfleisch hat einen leicht harn-
treibenden Effekt.

Klrbiskerne, die geschalt oder unge-
schalt angeboten werden, enthalten reich-
lich Zink. AuBerdem schmecken sie ange-
nehm nussig. Aus Kurbiskernen wird auch
ein aromatisches Ol gewonnen (vor allem
in der Steiermark/Osterreich), das reich-
lich an wertvollen mehrfach ungesattigten
Fettsduren sowie Vitamin E enthalt. Kir-
biskerndl wirkt Cholesterinspiegel sen-
kend.






Kirbis als Vorspeise, Beilage und Salat

Kurbis ist ein Verwandlungskunstler und Uberzeugt als Chutney, Salat
oder Suppeneinlage, mariniert, gedampft oder gebraten. Besonders
raffiniert ist Spaghettiktrbis. Am besten passt zu ihm — wie auch zu
seinem Namensgeber — eine aromatische Sauce. Eine besondere
Delikatesse sind Kurbis- oder Zucchinibliten. Sie sind nicht nur eine
Augenweide, sondern auch ein Gaumenschmaus — egal ob knusprig

ausgebacken oder aromatisch gefuillt.

Kurbis liebt feine Begleiter, die sein Aroma unterstreichen oder ihm

ein neues verleihen. Je nach Sorte sind verschiedene Krauter und
Gewdlrze geeignet: Hat er ein kraftiges Eigenaroma wie z. B. Muskat-
oder Butternusskurbis sollte man nicht zu viel wlrzen, um es nicht zu
Uberdecken. Zarte SommerkUrbisse wie Zucchini oder Patissons ver-
tragen jedoch eine kraftigere Prise. Besonders gut passen mediterrane
Krauter. Ein wenig Zucker, Zitronensaft oder -schale harmonieren gut

mit allen Kurbissorten.
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Kiirbis-Chutney

ergibt ca. 24 Portionen, pro Portion ca. 70 kcal/300 kJ

ca. 1,5 kg Kiirbis (geputzt ca. 1 kg) 1 TL weiBe Pfefferkorner

3 griine oder gelbe Tomaten 1 Stiick geraspelte Ingwerwurzel
3 Birnen Salz

2 unbehandelte Limetten oder Zitronen 250-300 g weifler oder

1 griine Pfefferschote brauner Zucker

1 EL gelbe Senfkorner 0,3 | Wei3wein- oder Obstessig

Krbis schélen, entkernen und in WUrfel schneiden. Tomaten kurz Uberbrihen, kalt
abschrecken und enthauten. Dann quer halbieren, entkernen und in Wurfel schneiden.
Birnen schélen, halbieren, Kerngehduse entfernen und in Wirfel schneiden. Limetten oder
Zitronen unter dem flieBenden warmen Wasser grindlich bUrsten. Zitrusfrichte samt
Schale in diinne Schnitze schneiden. Pfefferschote in Ringe schneiden.

Vorbereitete GemUse, Friichte, Pfefferschote, Gewtirze, Salz, Zucker und ¥ | Essig in
einem weiten Topf unter Ruhren aufkochen. Hitze reduzieren und Chutney unter gelegent-
lichem Ruhren dick einkochen lassen. Nach einer Stunde den restlichen Essig dazugieBen
und das Chutney nochmals 15 Minuten kdcheln lassen.

Chutney heil3 in gut gesplilte vorgewarmte Glaser randvoll einflllen und sofort verschlieen.
Kuhl und dunkel aufoewahren. Passt gut zu Fleisch-, Fischfondue, Curry, kaltem Braten
oder Siedefleisch.

Tipp Statt Tomaten 1 bis 2 Gartnergurken schélen, halbieren, entkernen und in 2 Zenti-
meter breite Stlcke schneiden.
Wenig frische Minze fein schneiden und mitkochen.
Grine Pfefferschote durch griine getrocknete Pfefferkdrner ersetzen.

Kiirbis als Vorspeise, Beilage und Salat
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Spaghettikiirbis mit Zitronensauce

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 190 kcal/800 kJ

ca. 1,2 kg Spaghettikiirbis Pfeffer aus der Miihle

ca. s | Wasser 1 Bund Dill

Salz 1 TL abgeriebene

4-6 EL Olivendl unbehandelte Zitronenschale

2 EL Zitronensaft

Krbis langs halbieren, die Kerne in der Mitte entfernen, dann quer in ca. 2 Zentimeter
dicke Stucke schneiden. Kurbis in leicht siedendem Salzwasser knapp weich kochen,
oder auf einem Siebeinsatz im Dampf garen.

Kirbis in ein Sieb abgieBen und gut abtropfen lassen. Fruchtfleisch mit zwei Gabeln
lockern und Schale entfernen.

Ql, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, gehackten Dill und Zitronenschale zusammen verrthren.
Sauce Uber dem lauwarmen Kurbis verteilen. Sorgféaltig vermischen und sofort servieren.

Kiirbis als Vorspeise, Beilage und Salat
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Gebratene Patissons

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 115 kcal/480 kJ

ca. 750 g Patissons Salz
2 EL Olivenol Pfeffer aus der Miihle
1 EL Butter 1 Bund Basilikum

2 Knoblauchzehen

Patissons waschen. Stiel- und Blitenansatz entfernen. In Wiirfel oder Scheiben schnei-
den. Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen. Patissons unter Wenden ringsherum an-
braten.

Den Knoblauch durch die Knoblauchpresse driicken, zufligen und die Patissons wurzen.
Hitze reduzieren und das Gemuse so lange braten, bis die Fllssigkeit verdampft ist und

die Stucke leicht Farbe angenommen haben.

Basilikum abbrausen und trocken tupfen. Kurz vor dem Servieren die Blattchen abzupfen,
fein schneiden und Uber das GemuUse streuen.

Kiirbis als Vorspeise, Beilage und Salat
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Klirbissalat

ergibt ca. 4 Portionen, pro Portion ca. 215 kcal/900 kJ

ca. 500 g Kiirbis flr die Sauce

4-6 kleine feste Zucchini (ca. 400 g) Pfeffer aus der Miihle
Y8 | Salzwasser 2-3 EL Zitronensaft

3 EL Olivenal 4-5 EL Olivenol

1 Zitronenscheibe 1 Zweig Zitronenmelisse

1 Lorbeerblatt

Kirbis schélen, entkernen und in feine Scheiben schneiden. Stiel- und BlUtenansatz der
Zucchini entfernen, ebenfalls fein schneiden.

Salzwasser, Olivendl, Zitronenscheibe und Lorbeerblatt aufkochen. Gemuse portions-
weise darin bissfest garen (oder auf dem Siebeinsatz dampfen). Herausnehmen und gut
abgetropft auf einer Platte anrichten. Kochflissigkeit bis auf 2 Essloffel einkochen.

Fur die Sauce die KochflUssigkeit, Pfeffer, Zitronensaft und Ol zusammen verrihren. Uber
das Gemuse verteilen und zugedeckt ziehen lassen. Vor dem Servieren abgezupfte Zitro-
nenmelisseblattchen darlUber streuen und nach Belieben mit in Butter gerdsteten Kurbis-
kernen bestreuen.

Kiirbis als Vorspeise, Beilage und Salat
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Marinierter Kiirbis

ergibt ca. 5 Portionen, pro Portion ca. 215 kcal/895 kJ

ca. 750 g Kiirbis oder Y8 | trockener Weiflwein
3-4 Eierkiirbisse (Chayote) eine Handvoll Petersilienblattchen
2 Bund Friihlingszwiebeln 2 Zweiglein Thymian
2 Stangen Staudensellerie 1 Lorbeerblatt
4 Knoblauchzehen Salz
6 EL Olivenol grob zerstof3ene Pfefferkdrner

Saft von 2 Zitronen

Den Kiirbis schéalen, entkernen (bzw. Fasern entfernen) und in Wirfel schneiden. Ge-
putzte Frahlingszwiebeln in ca. 3 Zentimeter lange Stucke, Staudensellerie in schmale
Streifen und geschalten Knoblauch in Scheibchen schneiden.

Vorbereitetes GemUse im mittelheiBen Ol wahrend ca. 10 Minuten andiinsten. Mit Zitronen-
saft und Wein abldschen. Krauter und Gewdirze beigeben und das Gemuse zugedeckt bei
kleiner Hitze ca. 30 Minuten schmoren. Lauwarm oder kalt als Vorspeise oder als Beilage
servieren.

Kiirbis als Vorspeise, Beilage und Salat
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Vielseitige, verlockende Kurbiskiiche

Sie begegnen einem Uberall, die grol3en oder kleinen, die langen oder runden, die glatten

oder genoppten Kirbisse. Ihr Fleisch lasst sich duRRerst vielfaltig zubereiten, es kann gekocht,
gebraten, gedinstet, gekocht, gegrillt, eingemacht oder eingelegt, zu Suppen, Auflaufen,
Chutneys und noch vielem mehr verarbeitet werden. Sogar als Kuchen und als Dessert mit

und ohne Schokolade ist Kiirbis ein Geschmackserlebnis. Dass es auch noch kalorienarm

ist, dafur aber reich an sekundéren Pflanzenstoffen und Mineralien wie Kalium, wissen nur
wenige. Das Buch von Karin Messerli beweist, wie ideenreich und vielseitig diese Kiiche ist. Die
unkomplizierten und verlockenden Rezepte einfach ausprobieren!
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