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Vielféltig, gesund
und schdn

Lange Zeit hat der Kiirbis eine sehr unter-
geordnete Rolle in unserer Kiiche gespielt,
aber das hat sich zum Glick véllig gean-
dert. Heute gibt es dieses sehr alte Gemise
(eigentlich eine Beere) in einer Riesenviel-
falt — und genauso bunt und abwechslungs-
reich sind die kulinarischen Einsatzmdg-
lichkeiten.

Kirbisfleisch schmeckt je nach Kirbisart
s, nussig, muskatartig, nach Esskastanie
oder eher neutral. Eigentlich gibt es nichts,
was man nicht mit Kirbis machen kann:
kochen, backen, braten, dinsten, rdsten,
grillen, frittieren, roh verzehren. Kirbis ist
die Grundlage fir Salate, Suppen, Haupt-
gerichte, Desserts, Kuchen, Marmelade. Er
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kann eingekocht oder milchsauer vergoren
werden.

Und man sollte Kirbis oft in der Kiiche ein-
setzen, denn zum einen ist er sehr kalorien-
arm, zum anderen enthalt er viele gesunde
Inhaltsstoffe. Am Beispiel des Hokkaido-
klrbisses sieht es so aus:

Er enthalt viel Beta-Karotin (daher das
leuchtende Orange), das unser Korper in
Vitamin A umwandelt (wichtig fiir Sehkraft,
Haut und Schleimhaute). AuBerdem ent-
halt er noch beachtliche Mengen an Vita-
min B1, B2 und B6, Vitamin C und E sowie
Folsdure, Magnesium, Eisen und Phos-
phor. Der hohe Ballaststoffanteil ist gut fir
die Verdauung und einen gesunden Darm.
Hauptsachlich besteht Kirbisfleisch aus
Wasser, namlich bis zu ca. 90%.

Reife, Geschmack
und Lagerung

Einen reifen Kirbis erkennt man sowohl|
beim Klopftest an dem hohlen Klang als
auch am Stiel, denn dieser wird mit der
Zeit fest und braunlich.

Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie einen
Zier- oder Speisekirbis vor sich haben,
konnen Sie den Geruchstest machen. In
der Kiiche zu verwendendes Kirbisfleisch
riecht und schmeckt neutral bis aroma-
tisch, meist leicht siBlich, aber niemals
bitter. Einige Zierkiirbisse enthalten einen
giftigen Bitterstoff und dirfen nicht ver-
zehrt werden. Wenn Sie lhre Wohnung mit
Kirbissen schmiicken wollen, empfehlen
wir, essbare Zierklrbisse zu verwenden.
Die Lagerfahigkeit von Kirbissen ist von
der Sorte abhangig. Generell sollten sie bei
einer Temperatur zwischen 10 und 15°C
gelagert werden. Wichtig ist, dass Schale
und Stiel intakt sind.



Lubereitung

Die erste und wichtigste Empfehlung lautet:
Sie brauchen zum Auf- und Kleinschneiden
von Kirbissen ein gutes, wirklich scharfes
Messer. Dazu auch einen Wetzstein. Aber
das gute Werkzeug werden Sie auch bei
allen anderen Kichenarbeiten genieB3en.
Koénnen Sie dem Kirbis trotz der perfek-
ten Ausrlistung nicht zu Leibe ricken,
mussen Sie ihn anders ,,weich” bekommen,
zum Beispiel indem Sie den Kiirbis bei ca.
150°C unbearbeitet in den Ofen schieben
und weich garen.

Nach dem Aufschneiden werden zunachst
die Kerne herausgel6ffelt. Muss ein Kirbis
geschalt werden, so geht das in der Regel
am besten mit einem Sparschaler.

Ein Zuviel an Kdirbisfleisch sollte zu Mus
gekocht und eingefroren werden. Daraus
lassen sich spater wunderbare Kirbissup-
pen kochen oder ein Kirbispiiree als Bei-
lage herstellen.

Kirbiskerne

Meist wandern die sehr gesunden Kerne in
den Mill, aber das muss nicht sein. Es ist
zwar ein bisschen Arbeit damit verbunden,
aber daflr erhalt man eine leckere Knab-
berei und knackige Salatzugabe. Waschen
Sie die Kerne in einem Sieb unter flieBen-
dem Wasser, um die Fruchtfleischfasern
zu entfernen. Trocknen Sie die Kerne dann
bei 180 bis 200°C im vorgeheizten Back-
ofen, je ca. 10 Minuten pro Seite. Nach
dem Abkiihlen werden die Kerne geschalt,
das geschieht durch Aufknacken der har-
ten Schale (wie bei Sonnenblumenkernen).
Jetzt konnen sie noch gesalzen werden.
Aufbewahren sollte man sie in gut schlie-

Benden Dosen. Gemahlene Kiirbiskerne
kénnen zum Backen oder Andicken von
Suppen und Saucen sowie als Panade ver-
wendet werden.

Sortenportréts
Hokkaido

Dies ist der wohl beliebteste Kirbis. Er
ist inzwischen ganzjahrig erhaltlich und
ausgesprochen wohlschmeckend: aroma-
tisch-siB mit leicht nussigem beziehungs-
weise Esskastanienaroma. Das leuchtende
Orange dieser Kirbissorte ist sowohl innen
als auch auBen zu finden. Es gibt ihn aber
auch mit griner Schale. Das Besondere
an ihm ist die fiir einen Kirbis recht diinne
Schale, die mitgegart und gegessen wer-
den kann. Hokkaidokirbisse sind roh oder
gegart eine Delikatesse und eignen sich fir
alle Zubereitungsarten.




Sie kénnen hier angebaut werden und las-
sen sich bei ca. 12°C mehrere Monate
lagern, wenn die Schale und der Stielan-
satz unversehrt sind. Die Friichte erreichen
ein Gewicht von ca. 500 g bis 2 kg.

Butternusskiirbis

Der birnenférmige Butternusskirbis hat
ebenfalls ein aromatisch buttrig-nussig-
stB schmeckendes Fruchtfleisch und ist
fir viele Zubereitungsformen hervorragend
geeignet. Sie kdnnen ihn plrieren, kochen,
braten, dinsten und backen oder roh ver-
wenden. Allerdings sollte bei dieser Kirbis-
sorte die Schale entfernt werden.

Je langer der Kirbis gelagert wird, desto
intensiver werden Farbe und Geschmack.
Und ein Butternusskiirbis lasst sich lange
lagern, bis zu einem Jahr. Achten Sie da-
rauf, dass Schale und Stiel unversehrt sind.
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Muskatkiirbis

Der Muskatkirbis ist leicht erkennbar an
den tiefen, regelmaBigen Rillen. Die Schale
ist zunachst griin und wird mit der Rei-
fe hellbraun. Das sehr wohlschmeckende
Fruchtfleisch ist dunkelgelb bis leuchtend
orange, schmeckt weniger sii3 und erinnert
im Aroma an Muskat und Marone. Muskat-
kiirbisse kénnen sehr vielseitig fir alle Kir-
bisgerichte eingesetzt werden. Geschmack
und Farbe werden intensiver, je langer der
Kirbis gelagert wird.

Beim Muskatkirbis, der wie der Butternuss-
kiirbis zur Familie der Moschuskiirbisse
gehort, kénnen das Fruchtfleisch, junge
Pflanzensprossen als auch die Bliten als
Gemlse verarbeitet werden. Die Kerne
kénnen, von den Fleischfasern befreit und
getrocknet, gerOstet werden oder geben in
gemahlener Form beispielsweise Eintdpfen
eine besondere Note.

Mandarinkiirbis (auch Jack
be little genannt)

Der leuchtend orangefarbene Mandarin-
kiirbis mit der gerippten Schale schmeckt
s(i3, knackig, leicht mehlig und hat ein fei-
nes Nuss-Maronen-Aroma. Die Haut des
Mandarin ist diinn und das Fruchtfleisch
darunter orange. Das Fruchtfleisch eignet
sich hervorragend zum Fllen, Frittieren
und Backen. Seine kiichentechnische Viel-
seitigkeit ahnelt der vom Hokkaidoklrbis,
den er auch ersetzen kann. Wie dieser
kann auch der Mandarinkirbis mit Schale
gegessen werden. Diese Kirbissorte wird
auch als essbarer Zierkiirbis gehandelt, er
wiegt ca. 200 bis 400g.



