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Schwer im Trend: Kurbis

Herbstzeit ist Kiirbiszeit! Die runden und gesunden Fruchtgiganten
kommen jetzt wieder erntefrisch auf den Tisch. Bei ,,Deutschland -

Mein Garten.” ganz fruchtig - als Kiirbis-Mohren-Brot.

Berlin, 23. Oktober 2020. Runde Form, runder Geschmack: Kiirbisse
sind, um gleich mit einem der grofiten Vorurteile aufzuraumen,
Frichte. Denn genau wie Zucchini, Tomaten oder Gurken gehoren sie
zur Familie der Beerengewachse. Und ebenso wie diese, werden sie in
der Kiiche meist herzhaft zubereitet und deshalb - falschlicherweise(!)
- als ,Gemise"” eingeordnet. Kiirbisse gibt es in vielen Farben, Formen,
GrofBen und Geschmacksrichtungen. Von orange und maronenartig
tber gelb und buttrig bis griin und muskatig, rund, birnenfdrmig oder
bemitzt. Manche schmecken beinahe siif3, andere herzhaft - aber alle
tberzeugen in den verschiedensten Rezepten und zaubern herrliche
Herbstfarben auf den Teller. Wie beliebt Kurbisse sind, zeigen die
Anbau- und Absatzzahlen. Allein im letzten Jahr wurden in Deutsch-
land rund 72.500 Tonnen Kiirbis verbraucht - 90% davon aus deut-
schem Anbau.* Die meisten Kiirbisse wachsen in Bayern und Ba-
den-Wirttemberg (je rund 20.000 Tonnen), gefolgt von Rheinland-Pfalz
(16.000 Tonnen) und Nordrhein-Westfalen (14.000 Tonnen).**

(*Quelle: AMI; Destatis / **Quelle: Statistisches Bundesamt)

Fantastisches ,,Frucht“finale

Besonders haufig landet der Hokkaido auf deutschen Tellern. Er ist der
mit Abstand beliebteste Kirbis in Deutschland. Mit deutlichem Abstand
folgen auf Platz 2 der Butternut-Kirbis vor Bischofsmitzen, Spaghetti-,
Muskat- und Gorgonzola-Kirbisse. Zu Halloween steigt in jedem Jahr
auch die Nachfrage nach Feld- bzw. Halloween-Kirbissen, die zwar
essbar sind, aber wegen ihres faserigen Fruchtfleisches eigentlich
hauptsachlich zu Deko-Zwecken genutzt werden. Die klassischen
Gelben und Roten Zentner befinden sich weit abgeschlagen auf den
hinteren Platzen. Olkiirbisse sind dagegen im Kommen. Nicht unbe-
dingt im privaten Bereich. Aber da ihre Kerne kostliches Kirbiskernol
liefern, gewinnen sie mehr und mehr an Bedeutung.*

Kulinarische Reise durch die Kiirbiswelt

Kirbisse werden besonders gerne in der kalten Jahreszeit gegessen.
Genau dann, wenn das farbenprachtige Fruchtgemise Saison hat.
Besonders beliebt ist Kiirbis in der klassischen Kirbissuppe.
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herbstliches Stilleben mit Kiirbis


https://deutsches-obst-und-gemuese.de/kuerbissuppe-mit-kuerbiskernpesto-und-bacon/
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Die warmt nicht nur herrlich bei kalten Temperaturen, durch die
Zugabe von Ingwer entsteht eine angenehme Scharfe, die den nussigen
Geschmack von Kiirbis perfekt unterstiitzt. Ausgesprochen lecker ist
Kirbis aber auch im Salat, in einer Quiche, im Dessert oder als Plree
mit Esskastanien.

Wissenshunger

Power

Kirbisse sind nicht nur hiibsch anzusehen: Das leckere Fruchtgemise
ist auch gesund und steckt voller wichtiger Vitamine und Nahrstoffe,
die einen wohlbehalten durch Herbst und Winter bringen. Dazu sind
Kirbisse kalorienarm. Sie liefern Beta-Karotin, Kalzium, Eisen,
Magnesium und sattigende Ballaststoffe. Besonders viele wertvolle
Stoffe stecken Uibrigens in den Kiirbiskernen oder im Kirbiskerndl.

Saison

Die Kirbissaison erstreckt sich je nach Kiirbissorte von Juli bis
Dezember, beginnt meist mit dem Hokkaido und endet mit Winterkdir-
bissen, wie Bischofsmiitze, Muskatkirbissen und anderen.

Einkauf

Beim Kirbiskauf sollte man darauf achten, ein unversehrtes Exemplar
mit Stiel zu kaufen, damit es nicht austrocknet. Die Reife lasst sich bei
den meisten Kirbissorten am besten mittels Klopfprobe erkennen.
Wenn man mit dem Finger leicht auf die Schale klopft und ein hohles
Gerausch ertont, sollte man zugreifen.

Lagerung

Wintersorten sind oft - an einem kiihlen und trockenen Ort gelagert - bis
zu mehreren Monaten lagerfahig. Bereits geschnittener Kiirbis kann in
Folie gewickelt einige Tage im Kithlschrank aufbewahrt werden.

e Tipp Einfrieren: Kiirbis ldsst sich hervorragend einfrieren, entweder
gekocht oder auch roh. Dafiir den Kirbis schalen und die Kerne entfer-
nen, dann in Wiirfel schneiden. Das ist spater leichter zu portionieren.
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https://deutsches-obst-und-gemuese.de/rezept-fuer-kuerbis-kraeuter-salat-mit-bulgur-und-granatapfelkernen/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/rezept-fuer-kuerbis-quiche/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/rezept-fuer-kuerbis-schichtdessert/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/kuerbis-pueree-mit-esskastanien/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/kuerbis-pueree-mit-esskastanien/
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Rezept-Tipp: Kurbis-Mohren-Brot

Wenn’s drauB3en kalt und ungemiitlich wird sind sonnige Farben und
duftige Aromen die optimalen Stimmungsaufheller! So auch unser
Kiirbis-Mohren-Brot.

Zutaten fiir 1 Kastenform:

Fiir den Teig:

* 200 g Hokkaido-Kiirbis
¢ 100 g Mdhren

e 3 Eier

* 100 ml Olivenol

* 200 g Weizenmehl

e 50 g Kiirbiskernmehl
e 3TL Backpulver

¢ 100 g Rohrohrzucker
e 1TL Zimt

e 2 TL Kardamom

e 1 Prise Meersalz

Fiir das Topping:

e 300 g Frischkase

e 1-2 TL Zitronensaft
e 1 EL Honig

Zubereitung:
Mittel / Zubereitungszeit: etwa 30 Min. / Backzeit: etwa 50-60 Min.

e Backofen auf 180° vorheizen und eine Kastenform einfetten.

e Einen grof3en Topf mit Wasser zum kochen bringen. Kiirbis und Méhren
waschen, trocken reiben, von Strunk und Kernen befreien und in grobe
Stlicke schneiden. Gemiise in das kochende Wasser geben und etwa
20 Min. bissfest garen. Aus dem Wasser nehmen, mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen und fein pirieren. Eier und Olivendl
dazugeben und alles miteinander zu einer feinen Masse vermixen.

e Mehl, Kirbiskernmehl, Backpulver, Zucker, Zimt, Kardamom und Salz in
einer Schissel vermengen und nach und nach mit Hilfe eines Schneebe-
sens mit dem Kirbis-Mohren-Plree zu einem glatten Teig vermischen.

* Teig in die Form geben und das Kiirbis-Mdhren-Brot auf mittlerer
Schiene im Ofen etwa 50-60 Min. backen. Mit einem Stabchen testen, ob
der es fertig ist (wenn kein Teig mehr am Stabchen klebt, ist er gar) und
anschlieBend auskiihlen lassen.

e Fiir das Topping Frischkase, Zitronensaft und Honig verrihren, auf den
das Kirbis-Mohren-Brot streichen und genief3en.
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Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche konnen Sie sich gern
unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die iber
die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und Gemiise
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen
Produkte, deren Saison und ihre Vorziige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemiise e.V. (BVEO).

Uber die BVEO
Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und
Gemuse e.V. [BVEO) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuger-
organisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemiise.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen Qualitats- ~ © BVEO/ Ariane Bille
. . Kirbis-Mohren-Brot
standards von deutschem Obst und Gemiise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.
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