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REZEPT UND BILD: SAISONKUCHE; HAUPTBILD: CLAUDIA LINSI
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* Da thront der Kiirbis auf dem Kompost, orange und riesig. Die Frage,
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ie Grosse ist nicht allein selig
Dmachend. Das gilt auch bei der

Cucurbita. Es gibt von der «hart-
schaligen Beerenfrucht», die urspriing-
lich aus der Neuen Welt stammt - Kiirbis
war neben Mais und Bohnen ein Haupt-
nahrungsmittel der Indios -, mehrere
hundert Arten. Genau da liegt das Pro-
blem. Denn die einen mogen vielleicht
dekorativ sein, aber sie sind kaum ge-
niessbar. Und der typische Geschmack
der essbaren Kiirbisse, je nach Sorte
leicht nussig und mehr oder weniger
siisslich, kommt nur zum Tragen, wenn
die Friichte vollreif sind.

Aus Kiirbis lasst sich so ziemlich alles
zubereiten, von Risotto di zucca bis zu
Pumpkin Pie, von Fiillungen fiir Trut-
hdhne bis zu Suppen. Vor allem letztere
haben eine erstaunliche Karriere vom
Arme-Leute-Essen zum beliebten Gericht
der edlen Kiiche hinter sich gebracht. Paul
Bocuse beispielsweise hilft dem Siippchen
mit Rahm auf die Spriinge. Haute Cuisine
oblige. Wolfram Siebeck, Grandseigneur
der Gastrokritik, schwort auf Ingwer, mit
dem ihn ohnehin eine grosse Leidenschaft
verbindet. Die Sternekiiche hat die Kiirbis-
renaissance nicht nur mitgepragt, sondern
zur Hochbliite gebracht. Sie macht aus
dem Kiirbis kulinarische Kunstwerke wie
Emulsionen und Essenzen, die mit Stein-
pilzen oder Milken serviert werden.

Die Kombination von Stissem und
Salzigem ist kiirbiskonform. So werden
Ravioli mit Kirbisfleisch, Amaretti und
Parmesan gefiillt - ein Klassiker in italie-
nischen Kiichen. Schatzungsweise 8000
bis 10000 Tonnen Kiirbisse landen jahr-
lich in eidgendssischen Haushalten. Das
sind 19-mal mehr als vor zehn Jahren.
Was macht die eher etwas fade Frucht
so begehrenswert? Etwa ihre ungeheure
Anpassungsfdhigkeit? Ob als Siippchen
oder auf dem Fensterbrettchen - Kiirbis
macht sich einfach immer gut. [ |
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Kiirbiscremesuppe mit Kernélhaube

Vorspeise fiir 4 Personen

400 g Kiirbis, beispielsweise
Muscade oder Hokkaido

1 Zwiebel

2 EL Sonnenblumenal

1 dl Weisswein trocken,
beispielsweise Welschriesling
5 dl Gemiisebouillon

1 Zweig Bohnenkraut

Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 EL Kiirbiskerne

1,25 dl Rahm

2 TL Kiirbiskerndl

» Kiirbis klein schneiden. Zwiebel hacken.
Beides im Ol andiinsten. Mit Wein ab-
|6schen. 4 dl Bouillon und Bohnenkraut
zufiigen. Beikleiner Hitze rund 40 Minuten
kocheln lassen. Bohnenkraut entfernen.
Suppe mit dem Stabmixer piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm
stellen.

- [ Ich bestelle ein Jahresabonnement der Saisonkiiche (12 Ausgaben fiir nur CHF 34.-).

- [ Ich bestelle ein Gratisprobeheft.

» Kiirbiskerne ohne Fett in einer be-
schichteten Pfanne rosten. Rahm steif
schlagen. Davon 4 EL mit dem Kiirbis-
kerndl mischen. Den restlichen Rahm
unter die heisse Suppe ziehen. Diese
wenn notig mit der restlichen Bouillon
verdiinnen. Abschmecken. Suppe in vor-
gewarmte Schalen verteilen. Mit Kerndl-
rahm und Kiirbiskernen garnieren.

Vorratstipp: Bereiten Sie gleich die
doppelte Menge zu und frieren Sie die
Suppe ein.

Zubereitungszeit ungefahr 30 Minuten
und 40 Minuten kocheln lassen.

Pro Person rund 4 g Eiweiss,

22 g Fett, 10 g Kohlenhydrate,

1100 kJ/270 kcal

. benkrautpollen reagiert, kénnte auch

. fir Personen mit Herz-Kreislauf-Krank-

ERNAHRUNG | KURBIS

DAS BEWIRKT KURBIS
Allergien

Heuschnupfengeplagte sollten beim
Kiirbis-Genuss vorsichtig sein: Wer auf
Beifuss-, Graser-, Platanen- oder Trau-

hier Schwierigkeiten bekommen.

Cholesterin

Kiirbisse enthalten kein Cholesterin.
Kiirbiskernen werden sogar choleste-
rinsenkende Fahigkeiten nachgesagt.

Diabetes

Fiir Diabetes-Patienten ist Kiirbis ein
ideales Herbst- und Wintergericht: Er
enthalt nur fiinf Gramm Kohlenhydra-
te pro 100 Gramm Fruchtfleisch.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Kiirbis enthalt 93 Prozent Wasser und
kaum Fett. Dies und sein hoher Gehalt
an Kalium machen ihn zur Wohltat

heiten. Kalium wirkt zudem Wasser-
ansammlungen entgegen, und das im
Kiirbis enthaltene Vitamin E starkt
Zellwénde und bekdmpft freie Radi-
kale — der beste Schutz gegen Herz- |
infarkt, Schlaganfall und Krebs. ‘

Ubergewicht

Wie jedes Gemiise ist der Kiirbis sehr
gesund. Ergiltals Vitaminbombe, denn
in ihm stecken Vitamin A, C, E und Fol-
saure, dazu reichlich Kalium und Kal-
zium. Und mit 21 Kalorien pro 100
Gramm fallt der Kirbis im wahrsten
Sinne des Wortes nicht ins Gewicht.
Verdauung

Die grosste Beere der Welt bringt dank
hohem Wasser- und Ballaststoffanteil
die Verdauung in Schwung.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.
phil. Il, Erndhrungswissenschafterin, Ziirich

Name/Vorname
| Strasse/Nr. PLZ/Ort
Telefon Mail

060083

. Bitte senden Sie diesen Coupon an: Saisonkiiche, Abonnentenservice, Postfach, 6002 Luzern. lhr Abonnement kénnen Sie
i auch unter Telefon 084887 77 77 (24-Stunden-Service) oder Fax 0413292204 bestellen. ‘:
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