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Klrbis/kern/ol

Er ist ein Gewachs mit langer naturheilkundlicher Tradition — der Kirbis. Urspringlich in Amerika beheimatet,
werden heutzutage vorwiegend finf Unterarten Uberall auf der Welt angebaut. Vor allem in Stid- und Mittel-
amerika wurde der Kirbis bereits vor Gber 12.000 Jahren von einigen Indianerkulturen als Nahrungs-, aber
auch als Heilmittel bei Brandwunden und Verletzungen, verwendet.

Das Fruchtfleisch und die Kerne des Kirbisses sind sehr gesund. Mit durchschnittlich rund 25 Kalorien auf
100g Fruchtfleisch ist der Kirbis ein sehr leichtes und gesundes Nahrungsmittel. Wichtige Inhaltsstoffe wie
Vitamin A und E, Magnesium, Kalzium, Kalium und Beta-Karotin sind in der Frucht der einjahrigen Pflanze
enthalten. Besonders gesundheitsforderlich sind die Kerne und das daraus gewonnene Kirbiskernol —
mittlerweile ein beliebter und erfolgreicher Exportschlager aus der Steiermark.

Das Ol beinhaltet wichtige, ungesattigte Fettsduren, wie etwa Linols3ure. Viele wichtige Vitamine, aber auch
Mineralstoffe wie u.a. Eisen, Mangan, Phosphor, Zink und Selen sind Inhaltsstoffe des Ols. Fiir Manner be-
sonders interessant: Die Phytosterole in den Kiirbiskernen. Diese wertvollen chemischen Verbindungen
bilden eine Art Gegenpol zu einem korpereigenen Hormon, das zur VergroRerung der Prostata fihren kann.
Zudem hemmen andere Wirkstoffe der Kirbiskerne, wie die Linolsdure und Vitamin E, die
Entziindungsneigung auch im Bereich von Prostata und Blase.

Doch aufgepasst — Kirbiskerndl ist nicht gleich Kirbiskernol. Das Herstellungsverfahren ist fiir die Qualitat
und den besonderen Geschmack von Kirbiskerndl verantwortlich. Zu allererst werden die Kerne getrocknet
und im Anschluss mit Salz und Wasser vermengt. Bei diesem Verfahren sondern sich Eiweild und Fett in einem
chemischen Prozess voneinander ab. Ist das Wasser verdampft wird mit dem Auspressen weiter gemacht. Es
entsteht ein Ol mit tiefgriiner Farbung — um das Ol optimal vor Sonnenlicht zu schiitzen, wird es in einer
dunklen Flasche abgefillt und sollte im Idealfall im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Eine Mutation vor ca. 100 Jahren hat zu einer Veranderung der Kirbisse gefiihrt: Die ansonsten harte Schale
der Kerne — ist weich und hat eine verhaltnisméaRig diinne Haut, die das weiche Innere des Kerns umschliel3t.
Eine solche ganz bestimmte Sorte (curubita pepo; eine gelb-weil geringelte Sorte) wird auch fir pharma-
zeutisch verwendete Kiirbiskerne verwendet. Allerdings wird auch die Gewinnung von Speise-Ol dadurch
erleichtert und die gewonnene Menge hoher.

Gut zu wissen ist auRerdem, dass Kirbiskerndl maximal auf 100 Grad erhitzt werden sollte — sonst gehen
viele der wertvollen Inhaltsstoffe verloren. Zum Braten ist es somit nicht geeignet, im Idealfall wird es zum
Verfeinern von Salat, Suppen oder schonend zubereiteten Gerichten verwendet. Auch im Bereich der SUR-
und Nachspeisen kann es tolle Akzente setzen.
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