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KURBIS — IM HERBST VIELERORTS PRASENT

Das typische Herbstgemiise begegnet uns nicht nur als ,,Gruseldeko“, sondern auch in
abwechslungsreichen Gerichten. In Deutschland landen Hokkaido- & Butternutkiirbis am
hdufigsten auf den Tellern. Weltweit gibt es {iber 800 Zier- & Speisekiirbisse, die alle auf
5 Urformen zuriickgehen.

Verwendung:
» Vielfdltige Einsatzmoglichkeiten: Sif3 oder pikant, besonders als Suppe, im
Backofen geschmort oder als wiirziger ,,Pumpkin-Cake*.

» Hokkaidokiirbis kann, gut gesdubert, sogar mit Schale verwendet werden.
» Kirbisgerichte punkten geschmacklich durch ihr saftiges Fruchtfleisch.

Saison: September bis November

Lagerung:
» Im Ganzen halt sich ein Kiirbis mehrere Monate. Angeschnitten sollte er kithl und
dunkel gelagert und ziigig (innerhalb von 2-3 Tagen) verbraucht werden.

> Kirbis mit Stiel kaufen, denn dieser schiitzt vorm Austrocknen und vor
Faulnisbefall.

Gesundheit:
» Reich an Betacarotin, Calcium, Kalium, Eisen, sowie Ballastoffen.

» Auch Kiirbiskerne verwenden - sie enthalten neben Vitamin E die wertvollen
Omega-3-Fettsduren sowie das Gliickshormon Serotonin.

WissensWertes:
» Kiirbisse liberzeugen neben Geschmack auch in ihrer Grof3e, so wiegen die
schwersten Vertreter gern mal iiber 1000 kg — den aktuellen Rekord aus dem Jahr
2021 halt ein Kiirbis aus Italien mit 1226 kg!



