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Kirbis aus heimischem Anbau
Jetzt zugreifen - die Kurbis-Saison hat begonnen

(ddp direct) Der Kiirbis dient in Deutschland nicht nur als Grimassen-Laterne zu Halloween, sondern ist auch als Gemduse lberaus beliebt. Jetzt beginnt
hierzulande wieder die Erntezeit im heimischem Freilandanbau: Von Anfang September bis November gibt es in Supermarkten, bei Bauern oder auf
Wochenmarkten die Beerenfrucht von deutschen Feldern, die urspriinglich aus Mittel- beziehungsweise Stidamerika kommt. Von dort gelangte der Kirbis
im 16. Jahrhundert nach Europa und zahlt heute zu den &ltesten Kulturpflanzen.

* Mit nur 25 Kalorien pro 100 Gramm und einem Wassergehalt von 90 Prozent sind Kirbisse kalorienarm und daher auch bei Figurbewussten beliebt.
"Das Gemuse versorgt den Korper beispielsweise mit dem Mineralstoff Kalium, das zu einer normalen Muskelfunktion beitragt", erklart Dr. Elke Arms,
Ernahrungswissenschaftlerin im Nestlé Ernahrungsstudio ( http://fernaehrungsstudio.nestle.de ). "Auf3erdem enthalt der Kirbis Vitamin C, das die
Funktion der Abwehrkréfte unterstiitzt." Doch es finden sich noch weitere Gesundheitsschiitzer im Fruchtfleisch der Speisekirbisse wie beispielsweise
Beta-Carotin. Daraus bildet der Kérper Vitamin A, das fiir die Sehkraft und fir den Schutz der Haut sowie Schleimhéaute wichtig ist.

* Kirbisse sollten beim Kauf eine feste, unverletzte Schale und noch ein Stiickchen Stiel haben. Sie werden oft auch in Stiicke geschnitten angeboten
und eignen sich fur kleinere Haushalte, fur die ein ganzer Kiirbis zu viel ware. Als ganze Frucht lassen sich Winter-Kurbisse sehr gut lagern, wenn sie
noch nicht ausgereift sind und ihre Schale unverletzt ist. Ihre volle Reife erreichen sie, wenn sie etwa zwei Wochen warm gelagert werden. Ein reifer
Kdrbis klingt beim Klopfen auf die Schale hohl.

* Ist der Krbis reif, liegt die optimale Lagertemperatur bei 10 bis 13 Grad. Unter diesen Bedingungen halten sich Kirbisse tiber einige Monate bis ins
Fruhjahr hinein. Speisekirbisse, die eine Zeit lang zur Dekoration dienten, lassen sich in der Kiiche weiter verarbeiten, wenn sie keinem Frost ausgesetzt
waren. Andernfalls kénnte das Fruchtfleisch verfault sein. Das Fruchtfleisch von ausgehdéhlten Kurbissen eignet sich auch zum Einfrieren. Dabei gibt es
verschiedene Mdglichkeiten: Entweder geraspelt, als gekochtes Kirbismus oder in kleinen Stiickchen, die kurz vor dem Einfrieren ca. zwei Minuten
blanchiert und dann bei Bedarf unaufgetaut gediinstet werden.

* Speisekiirbisse sind "Alleskénner” und eignen sich zum Braten, Grillen, Dinsten, Uberbacken, Kochen oder Einlegen. Das Gemiise schmeckt gut als
Beilage zu Fleisch und Gefliigel. Kirbisliebhaber stellen aus dem Gemise auch Suppe, Eintopf, Auflauf, Kompott und Brot her. Da Kiirbis ein recht
dezentes Aroma besitzt, lasst er sich sowohl mit kraftigen Gewdirzen pikant zubereiten, als auch mit Beigabe von Zucker oder Likor als stiRe Variation

genielRen. Wahrend alle Speisekirbisse auch zur Dekoration dienen kdénnen, sind reine Zierkurbisse fiir die kulinarische Zubereitung ungeeignet. Kronen-
und Warzenkurbisse beispielsweise sind ungenief3bar, denn sie enthalten den giftigen Bitterstoff Cucurbitacin.
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=== Dr. oec. troph. Elke Arms (Bild) ===

Dr. oec. troph. Elke Arms: Sie verantwortet mit ihnrem Team aus vier erfahrenen Ernahrungswissenschaftlern die individuelle Ernahrungsberatung im
Nestlé Ernahrungsstudio (http://ernaehrungsstudio.nestle.de).

Shortlink:
http://shortpr.com/ccf72p

Permanentlink:
http://www.themenportal.de/bilder/dr-oec-troph-elke-arms
=== Screenshot Nestlé Ernahrungsstudio (Bild) ===

Nestlé Erndhrungsstudio: Mit 500.000 Besuchern pro Monat z&hlt der interaktive Ratgeber zu den filhrenden Adressen fur Erndhrungsfragen im Internet
(http://ernaehrungsstudio.nestle.de).

Shortlink:
http://shortpr.com/r63ngj

Permanentlink:
http://www.themenportal.de/bilder/screenshot-nestl-ernaehrungsstudio
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Nestlé Ernahrungsstudio: Mit 500.000 Besuchern pro Monat zahlt der interaktive Ratgeber zu den fihrenden Adressen fur Ernahrungsfragen im Internet
(http://ernaehrungsstudio.nestle.de).

Shortlink:
http://shortpr.com/uuhp2|

Permanentlink:
http://www.themenportal.de/bilder/logo-nestl-ernaehrungsstudio

Das Nestlé Ernahrungsstudio ist mit umfangreichen und verstandlichen Informationen und vielen Tools zur Ernahrung eine der fihrenden Anlaufstellen im
Internet: Bis zu 500.000 Besucher pro Monat nutzen den interaktiven Ratgeber im Web zur personlichen Ernahrungsberatung und als Informationsquelle
unter anderem fiir Tipps zur kérperlichen Fitness.
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unter anderem fiir Tipps zur kérperlichen Fitness.
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