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Der Kiirbis (Curcubita pepo)

Der Kiirbis gehort zur Familie der Cucurbitaceae, der Kiir-
bisgewdchse. Sie sind mit 118 Gattungen und 800 verschie-
denen Arten vorwiegend in tropischen Gebieten beheimatet.
Pflanze: Der Kiirbis ist eine einjdhrige, krautige Pflanze mit
mehrspaltigen Ranken, die bis zu 10m lang werden kdnnen.
Die dicken, kantigen Stengel sind mit steifen Haaren be-
setzt und tragen wechselstdndig fiinflappige, gestielte
Laubbldtter. Die Kurztagspflanze hat flache Wurzeln.
Kirbisse sind einhdusig, Mdnnliche und weibliche Bliten
kommen auf einer Pflanze vor.

Blite: Die eingeschlechtlichen, regelmaBigen, fiinfzdhligen
Bliiten sind trichterformig. Die gelbe, leuchtende Blumen-
krone hat einen Durchmesser von 8-10 cm. Die mdnnlichen
Bliten haben einen sehr langen Stiel und stehen meist iber
den Bestand hinaus. Zwischen ihren Bliitenbldttern befinden
sich fiinf breite Staubfdden, die mit groen runden, stache-
ligen Pollenkornern bedeckt sind. Die weibliche Bliite ist
kurzstielig mit einen unterstdndigen, kugeligen Fruchtkno-
ten. Sie scheidet viel Nektar aus, so dass sie von Honigbie-
nen und Hummeln stark frequentiert wird, die dann auch die
Bestdubung libernehmen.

Frucht: Der Fruchtknoten der weiblichen Bliite entwickelt
sich zu einer vielsamigen, hartschaligen und wasserreichen,
meist sehr grofen, Beere.

Tatsdchlich ist der Kiirbis die "grofite Beere der Welt", rein
botanisch gesehen. Die schwere Frucht, Prachtexemplare
wiegen bis 500kg, entspricht der Definition einer echten
Beere wie der Johannisbeere. Unter einer verhdrteten O-
berhaut findet man viele Samen und ein faseriges Frucht-
fleisch.

Die Friichte sind je nach Art rundlich bis langlich und gelb-
orange bis griinlich.

Geschichtliches:

In den letzten Jahren
schwappt eine zweite Kiirbis-
welle von Amerika nach Euro-
pa, die erste liegt schon iiber
400 Jahre zuriick. Damals
brachten spanische Seeleute
das Gewdchs mit den dicken,
gelben Friichten aus Mexiko
mit nach Europa.

Der Kiirbis wurde schon vor
ca. 12000 Jahren von stein-
zeitlichen Vélkern in Mexiko
angebaut. Neben Bohnen und
Mais war er Grundnahrungs-
mittel der Indios im tropi-
schen Amerika. Darauf weisen
Samenfunde aus mexikani-
schen Hohlen hin. Indianer
priesen ihn als Aphrodisiakum.
AuBerdem dienten die Frucht-
schalen als Trinkgefdfe.
Plinius und Dioskurides, die
Gelehrten Roms, beschrieben
im 1.Jahrhundert die Heil-
kraft von Fruchtfleisch und
Samen. Christoph Kolumbus
bracht dann den hochwertigen
texanischen Kiirbis nach Eu-
ropa, wo er seit dieser Zeit
angebaut und geschatzt wird.



Gesundes:

Kiirbisse bestechen durch eine
ausgewogene Mischung an Mi-
neraistoffen, Spurenelementen,
Vitaminen und bioaktiven Substan-
zen. Die in den Kiirbissen enthalte-
nen B-Vitamine sind gut fiir Haut,
Haare, Nerven und Konzentration.
Vitamin E bewahrt den Kérper vor
vorzeitigen Alterungsprozessen
und regelt zusammen mit Vitamin
C die Fettverbrennung. Der Kiirbis
bietet neben Vitaminen auch Karo-
tene fiir den Zellschutz.

Karotine sind rote, orange und
gelbe Pflanzenfarbstoffe. Aus 60
der iiber 600 in Pflanzen enthal-
tenen Karotine kann der Kérper
Vitamin A aufbauen. Die nicht fir
die Vitaminherstellung bengtigten
Mengen nutz der Organismus, um
freie Radikale abzuwehren. Die
bekanntesten Zellschutzstoffe
sind Betakarotin und Lykopin (in
Tomaten enthalten). Erndhrungs-
experten empfehlen tdaglich min-
destens 15 mg Karotine zu essen,
um sich vor Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Rheuma und Grauen
Star zu schiitzen. Die intensiv ge-
fdrbten Kiirbisse haben weit
mehr Karotine in ihrem Frucht-
fleisch, als die hellfleischigen
Kiirbisse.

Die Kiirbiskarotine fangen freie
Sauerstoff-Radikale ein und
verhindern, dass leicht oxidier-
bare Zellsubstanzen wie ungesdt-
tigte Fettsduren angegriffen wer-
den und als Folge Tumore entste-
hen. Karotine beugen aber nicht
nur Krebs vor, sie wirken auch
als .Arterienputzer". Dadurch
verhindern sie Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, die entstehen, wenn
sich an den HerzkranzgefdBen Ab-
lagerungen bilden und die Arterien
verstopfen.
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Rezepte

@ Kirbis - Kartoffelsuppe

Zutaten Kochanleitung

750 g Kiirbis .. Karotten, Kiirbis und Zwie-

lziroﬁifwmbel {  beln schélen und in Stiicke
arorren \ .

3 EL Butter ’ schr?enden. In Bu‘r‘r.er' allgs

0.25 | WeiBwein glasig anbraten. Mit Wein ab-

100 g Kiirbiskerne l6schen und weich kécheln

1 EL Olivenal lassen. Kiirbiskerne hacken

0,5 | Briihe

und in Ol résten. Suppe mit

2 EL Obstessi i ' Uri
EL Obstessig Briihe vermischen und piirie-

1 Zitrone (Saft)

Pfeffersauce ren. Mit Essig, Zitronensaft
Saure Sahne - und den Gewiirzen abschme-
gelber Curry cken. Saure Sahne unterriihren und vor

Salz, Pfeffer
Zucker, Muskat

dem servieren mit den Kiirbiskernen

bestreuen.

-
Inhaltsstoff Kiirbis 100a Zucchini 100a
Wasser (a) 91 92
Kohlenhydrate (a) 55 21
EiweiB (a) 1 16
Fett (a) 0.1 04
Karotene (ma) 8 1
Vitamin C (ma) 12 16
Vitamin E (ma) 1.1 0.9
Vitamin B 072 064
Kalium (ma) 385 200
Kalzium (ma) 25 30
Phosphor (ma) 44 25
Maanesium (ma) 8 8
Natrium (ma) 1 3
Eisen (ma) 0.8 15
Eneraie 25kc!(100k1i) 20 kel (83 ki)
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Die Legende von Jack O Lantern

Es war einst ein alter knausriger Trunkenbold namens Jack. Eines Abends - er hatte wie-
der mal zuviel getrunken - erschien ihm der Teufel und wollte ihn mitnehmen. Die Leute sa-
gen, es war am Abend von Halloween.

Jack tauschte seine Seele gegen einen letzten Drink. Da der Teufel kein Geld hatte, um den
Drink zu bezahlen, verwandelte er sich in eine Miinze. Jack packte die Miinze schnell in
seine Geldborse. Da Jack dort aber auch ein Kreuz aufbewahrte, konnte sich der Teufel
nicht mehr zuriick verwandeln. Jack lieS den Teufel nur gehen weil dieser versprach, seine
Seele 10 Jahre nicht zu fordern. Auch 10 Jahre spater, als die 2 wieder aufeinander tra-
fen, gelang es Jack wieder, den Teufel auszutricksen.

Als Jack schlieBlich Jahre spdter starb und in den Himmel wollte, gewdhrte man ihm kei-
nen Einlass, da er ein Trunkenbold und Betrtiiger sei. Als er in die Holle wollte, wies in der
Teufel zuriick, da er versprochen hatte, Jack" s Seele nicht zuriickzufordern. ,Wo
soll ich denn hin?", fragte Jack. .Wo du herkommst!", antwortete der Teufel. Jack bettel-
te beim Teufel, um fiir den dunklen, windigen Weg wenigstens ein Licht zu bekommen. Als
letzte Geste warf der Teufel Jack ein Stiick gliihende Kohle zu. Wie aber sollte er das
heife Licht tragen?

Als Proviant hatte Jack einen Kiirbis mitgenommen. Er schnitzte ein paar Locher, legte die
Kohle hinein und machte sich mit seiner Kiirbislaterne auf den Weg. So wurde Jack

O’ Lantern zum Symbol fiir die ruhelosen, herumirrenden Seelen.

So basteln wir eine Kiirbislaterne

Schritt 1: Vorbereitung

Die Schale des Kiirbisses soll unversehrt sein und keine Risse,
Druck- oder Faulstellen aufweisen. Zum Basteln einer Kiirbislater-
ne eignet sich der orangegelbe Muskatkiirbis.

Stell den Kiirbis auf eine Unterlage, z. B. Zeitungspapier. Als

Schnitzwerkzeug verwendet an entweder ein scharfes, schmales
i%\ Gemiisemesser oder ein Sdgeblatt. Zum Aushéhlen des Kiirbisses

eighet sich ein Essloffel oder ein Eisportionierloffel. AuBerdem
bendtigen man einen wasserfesten Stift, Klebeband und Nadeln
zum Ubertragen des Motivs auf den Kiirbis.

Schritt 2: Deckel

Zeichne mit einem Stift den Umriss des Deckels vor. Das Loch
sollte so groB sein, dass deine Hand hineinpasst. Halte die Messer-
spitze beim Schnitt schrdg zur Kiirbismitte, damit der Deckel
spdter eine Auflagefldache hat und nicht ins Innere des Kiirbisses
fdllt. Alternativ kannst du eine sechseckige Form fiir die Offnung
wdhlen.
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Schritt 3: Aushéhlen

Mittels eines Loffels und eines Messers lassen sich die Kerne, die
Fédden sowie das Fruchtfleisch entfernen. Dabei sollte ca. 2 cm
Fleisch an den Seitenwdnden ibrig bleiben.

Tipp: Das herausgeschnittene Fruchtfleisch ldsst sich hervorra-
gend fiir unsere Kiirbis-Rezepte verwenden und aus den Kernen
kann man eine leckere Knabberei herstellen: Einfach die Kiirbis-
kerne mit etwas Salz bei 300 Grad auf einem Backblech résten.
Wichtig: die Kerne werden nicht mit Wasser abgewaschen, da so
das natiirliche Aromaerhalten bleibt.

Schritt 4: Fratze oder Muster malen

Das Muster, das aus dem Kiirbis geschnitten wird, zeichnet man
am besten mit Bleistift auf einem Blatt Papier vor. Ist der Ent-
wurf gegliickt, so wird die Vorlage mit Klebeband oder Nadeln an
der gewiinschten Stelle befestigt. Nun gilt es, das Muster auf den
Kiirbis zu ibertragen. Dazu stichst du entlang der Linien mit einer
Nadel oder einem Spiefl durch das Papier in das Kiirbisfleisch. Je
dichter die Locher sind, desto genauer wird der Umriss. Nach der
Ubertragung wird das Papier wieder abgelést und die Punkte mit
einem Stift verbunden. Die Schablone ldsst sich auch mit Kohlepa-
pier lbertragen.

Schritt 5: Fratze oder Muster ausschneiden

Mit einer kleinen Sdge oder einem gezackten Messer werden die
einzelnen Teile nun ausgeschnitten. Grofere Stiicke kdnnen dabei
natiirlich in kleinere Abschnitte geteilt werden. Bricht etwas zu-
viel ab oder verschneidest du dich, kénnen fehlende Teile mit ei-
nem Zahnstocher auf der Innenseite wieder feststecken werden.
Abschliefend werden die AuBenrdnder der Schnitte mit einem
Tuch glatt gerieben und der Kiirbis innen mit Hilfe von Kiichenti-
chern getrocknet.

Schritt 6: Beleuchtung

Um den Kiirbis von innen zu beleuchten, stellt man ein oder meh-
rere Teelichter hinein. Fiir normale Kerzen muss ein Kerzenhalter
im Inneren befestigt oder ein passendes Loch in den Boden ge-
schnitten werden. Achte immer darauf, einige Luftlocher in den
Deckel zu schneiden, damit die Hitze entweichen kann und der
Kiirbis nicht zusammenfdllt. Der fertige Halloween-Kiirbis sollte
auf einer Unterlage stehen, damit es keine Flecken gibt. Zur Gel-
tung kommt die lustige Fratze am besten auf der Terrasse, dem
Balkon oder der Fensterbank.
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