KURBIS

FOOD-FACTS

soll der erste Kiirbis
geziichtet worden sein

(1

mit rund 850 Arten
werden zurzeit weltweit
beschrieben

wog im Jahr 2019 der

wurden 2019 in
Deutschland geerntet

Friiher war das Fruchtfleisch eher Nebensache:
Kurbisse wurden vor allem wegen ihres nahr-
stoffreichen Samens kultiviert. Bis heute gilt,

dass Kirbiskerne schmackhafte Energielieferan-
ten sind und vielfaltig verwendbar: ob auf der
Brotkruste, im Musli oder zu Ol verarbeitet.

von Christoph Kolumbus
in Siidamerika entdeckt

16 ALDI inspiriert

schwerste Kiirbis Europas

Obwohl der Klirbis wie ein
Gemuse genutzt wird und viele
Sorten leicht nussig schme-
cken - botanisch betrachtet ist
der Kurbis eine Beere, denn
seine Kerne liegen frei im
Fruchtfleisch. Die ,groRte Beere
der Welt” hat weitere Verwand-
te. So gehoren z.B. Gurken und
Honigmelonen zur Familie der
Kurbisgewachse und auch die
Zucchini ist ein Gemuse, das viel
mit dem Kurbis gemeinsam hat.

Bio-Kiirbisse
verschiedene Sorten

Die Legende geht auf irische
Einwanderern aus Amerika
zurtick. Der Sage nach irrte der
Saufer Jack durch das Jenseits,
weil er nicht in den Himmel und
auch nicht in die Holle eingelas-
sen wurde. Der Teufel aber
schenkte ihm eine glihende
Kohle, die Jack in eine ausge-
hohlte Rlibe steckte. Fortan
geisterte er mit seiner ,Jack
O’Lantern” durch das Jenseits.
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Die Kiirbissaison beginnt Ende August
und endet mit dem ersten Frost. Kiirbisse
mit harter Schale wie Butternut oder
Hokkaido lassen sich gut lagern. Voraus-
setzung daftir: Der Kiirbis sollte intakt
sein, der Stiel vollstandig verholzt und
die Schale so hart, dass man sie nicht mit
dem Fingernagel einritzen kann. Wichtig
auRerdem: ein gut durchliifteter und
trockener Lagerort. .

In Dunkelheit und /\%&
bei 10 bis 14 Grad i
bleibt der Kiirbis il
bis zu sechs
Monate haltbar.

Hokkaido: Suppe, Piiree,
Kuchen, StiRspeisen
Butternut: Back- oder
Bratgemuse, Suppe
Muskatkiirbis: Chutney,
Brat- oder Backgemduse,
Suppe

KURBIS

100 Gramm Hokkaido-Kirbis enthal-

ten ca. 28 Kilokalorien (117 Kilojoule)
und bestehen aus ca.:

Dater

83,59 12,09

Wasser Kohlenhydrate

0,59 2,39

Fett

179

Eiwei

1. Eine Standflache durch einen
Schnitt an der Unterseite schaffen.

2. Den Deckel um den Stiel
herum fur Halloween gezackt
ausschneiden, flir eine Suppe
hingegen rund.

3. Das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauskratzen und spater
die fertige Suppe eingieRen.

Fiir Halloween in die Schale ein
Gesicht schnitzen und eine Kerze
hineinstellen - fertig!
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