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Erndhrungstipp | Kurbis

..................................................................

Woussten Sie schon, dass Kirbisse botanisch gesehen zu den Beeren
gehéren? Und diese Riesen-Beeren haben es in sich! Das Fruchtfleisch
|Gsst sich vielseitig verwenden und ist dabei ein kalorienarmer Sattmacher.
Dem Kirbis werden dank seines hohen Gehalts an Beta-Karotin, Mag-
nesium, Kalzium und Kalium viele gesundheitsférdernde Eigenschaften
zugeschrieben. Er gilt daher als Schutzschild gegen viele Erkrankungen
wie z.B. Entzindungs- und Infektionskrankheiten. Das Tolle am Kirbis:
Auch seine Kerne und das daraus gewonnene Kirbiskerndl sorgen
ganzjghrig fir eine gesunde Ergénzung lhres Speiseplans.

Probieren Sie doch mal eines unserer leckeren Kiirbis-Rezepte!
Kirbis-Puffer:

300 g Kirbisfleisch (z.B. Hokkaido) 4 EL ~ Mehl
1 kleine Zwiebel 1EL  Speisestarke
1 Ei Salz, Pfeffer, Ol zum Anbraten

Das Kirbisfleisch grob raspeln, die fein gehackte Zwiebel und das
Ei unterrihren. Mehl und Stdrke unterriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Portionsweise von beiden Seiten goldbraun anbraten. Dazu
schmeckt ein knackiger Blattsalat (vielleicht sogar mit ein paar Kirbis-
kernen aufgepeppt) oder ein frisch angemachter Krauterquark.

Frischer Kiirbis-Dip:

400 g Butternuss-Kirbisfleisch 1EL  Dill (fein geschnitten)

200 g Frischkase 1EL  glatte Petersilie (gehacki)

1Becher Créme fraiche 1 Zehe Knoblauch (durchgepresst)
Salz, Pfeffer

Das Kirbisfleisch kleinschneiden und mit wenig Wasser weichkochen.
Wasser abgiefien, Fruchtfleisch pirieren und abkihlen lassen. Die rest-
lichen Zutaten unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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