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Ob ein Kiirbis richtig reif ist, kdnnen sie mittels Klopftest feststellen. Reife Friichte klingen HOHL beim Klopfen.
Hokkaido-Kiirbisse sind die einzigen, deren Schale gegessen werden kann. Bei dieser Kiirbissorte kann die Schale daher
dranbleiben, bei allen anderen muss der Kiirbis geschalt werden.

Gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe: Die antioxidativen Inhaltsstoffe von Kiirbiskernen unterstitzen die Abwehrkrafte
des Korpers und wehren freie Radikale ab. Der Verzehr von Kiirbiskernen und Kirbiskerndl ist vor allem bei Prostataleiden
zu empfehlen. Bei gutartigen Prostatavergré3erungen ist die heilsame Wirkung der Kiirbiskerne wissenschaftlich belegt.
Es gibt auch Hinweise auf eine positive Wirkung auf bésartige Wucherungen.

Kirbiskerne wirken beruhigend auf eine Reizblase. Kiirbisfleisch ist harntreibend, da es reichlich Wasser und Kalium, aber
nur wenig Natrium enthélt. Menschen, die leicht frieren, sollten zur Kiirbissuppe greifen: Kiirbis warmt von innen.

Lagerung

Nach der Ernte sollte man Kiirbisse fiir einige Zeit nachreifen lassen (Ausharten). Dadurch verbessert sich der Geschmack.
Zuséatzlich erhoht sich die Keimfahigkeit der Kirbiskerne. Diese kdnnen im néchsten Jahr problemlos zum Aussden
wiederverwendet werden. Durch das Nachreifen trocknet zudem der Stiel ein. Damit ist die Frucht besser vor Infektionen
geschiitzt und lasst sich langer lagern.

Kiirbisse sollten an einem kiihlen und trockenen Ort gelagert werden. Die ideale Lagertemperatur liebt zwischen 10 und 14
Grad. Fir eine gute Durchliiftung sollte gesorgt werden. Dafiir eignen sich ein Strohbett oder Holzkisten. Ein regelmafiges
Wenden beugt einen Verlust durch Faule vor. Sollte es trotzdem zu Faulnis kommen, ist es meist zu feucht und kalt.
Speisekiirbisse kdnnen bis zum Verzehr natirlich auch im Haus zur Dekoration verwendet werden.

Kiirbis eignet sich hervorragend zum Einfrieren. Daflir den Kiirbis in grobe Wiirfel schneiden, kurz blanchieren und dann
einfrieren. Wenn Sie die Kiirbisstlicke spater zu einer Suppe verarbeiten mochten, kénnen Sie diese vor dem Einfrieren
auch schon pirieren und das Ganze dann als Mus einfrieren.

Neben dem Einfrieren des Kiirbisses ist das Einkochen im Glas ebenfalls eine gute Methode, um den Kiirbis in kleinen
Portionen zu lagern. Das Einkochen ist recht unkompliziert und man kann sehr lange auf den eingelegten Kiirbis
zuriickgreifen. Das Einlegen vom Kiirbis geht noch schneller als ihn einzukochen. Dafir ist er aber nicht ganz so lange
haltbar.

Rezeptvorschlige

Kiirbiscremesuppe mit Kokosmilch
Zutaten f. 6 Personen:

1kg Kiirbis z.B. Butternuss oder Hokkaido 800 ml Gemusebriihe

1 Zwiebel 500 ml Kokosmilch

1 daumengrofles Stiick frischer Ingwer Salz und Pfeffer

2 EL Butter Kurkuma, Chili nach Geschmack

© iStock / bhofack2

Zubereitung:
Kiirbis, Ingwer und Zwiebel putzen und wiirfeln, in der Butter andiinsten. Mit der Gemuisebriihe aufgieBen und in etwa 20

Minuten weichkochen. Dann sehr fein plrieren, eventuell durch ein Sieb streichen. Die Kokosmilch unterriihren, mit Salz
und Pfeffer und Gewdrzen abschmecken und noch mal erwarmen.

Als Suppeneinlage kann altes Brot und Geback verwendet werden.

Brot/Geback in Scheiben schneiden, mit Butter bestreichen und mit Gewirzen bestreuen. AnschlieBend in Wurfel
schneiden und in einer Pfanne anrosten.

suiB-sauer eingelegter Kiirbis

Zutaten f. 1 kg Kiirbis:
200 ml Wasser 2 Chilischoten oder Vanilleschoten je nach Geschmack

250 ml WeiBweinessig 2 Stangen Zimt
250 g Zucker Geriebene Zitronenschale
4-5 Nelken, Sternanis

Zubereitung:
Alle Zutaten auBBer dem Kiirbis werden zundchst in einem Topf zusammen aufgekocht. Der Kiirbis wird geschalt (@auBer bei

Hokkaido), ausgehohlt, entkernt und in Wiirfel geschnitten. Die Kiirbisstiicke werden zum kochenden Sud gegeben und fir
einige Minuten mitgekocht. AnschlieBend werden die Kiirbiswiirfel abgeschépft und in vorher abgekochte Einmachglaser
gefillt. Zuletzt wird der heile Sud liber den Kiirbis gegeben und der Deckel verschlossen. Je nach Belieben lasst sich der
Kiirbis auch mit anderen Zutaten wiirzen.




