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Der Kirbis hat in der Naturheilkunde eine lange Tradition. So bezeichnete ihn Hildegard von Bingen
als sehr ,wertvolles Gewachs”. Kirbisse (Cucuribta) sind eine Pflanzengattung aus der Familie der
Kirbisgewachse und urspringlich in Amerika beheimatet. Heutzutage werden vorwiegend flnf
Unterarten Uberall auf der Welt angebaut. Vor allem in Sid- und Mittelamerika wurde der Kiirbis
bereits vor Uber 12.000 Jahren von einigen Indianerkulturen als Nahrungs-, aber auch als Heilmittel
bei Brandwunden und Verletzungen, verwendet.

Das Fruchtfleisch und die Kerne des Kiirbis 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 Kirbiskerndl — mittlerweile ein beliebter und erfolgreicher Exportschlager aus der
Steiermark. Das Ol beinhaltet wichtige, ungeséttigte Fettsduren, wie etwa Linolsdure. Viele wichtige
Vitamine, aber auch Mineralstoffe wie u.a. Eisen, Mangan, Phosphor, Zink und Selen sind Inhalts-
stoffe des Ols. Fiir Manner besonders interessant: Die Phytosterole im Kiirbiskernél. Diese wert-
vollen chemischen Verbindungen bilden eine Art Gegenpol zu einem kdrpereigenen Hormon, das
zur VergroRerung der Prostata fihren kann. Zudem starken andere Wirkstoffe des Kirbiskernols,
mutmaRlich die Linolsdure und Vitamin E, die Blasenmuskulatur.

Rezeptidee: Kirbis-Curry-Suppe

Einen kleinen Kiirbis waschen und, genau wie eine kleine Zwiebel, in Wiirfel schneiden. Etwas Ol in
einem Topf erhitzen, die Wiirfel hinzugeben und alles kurz andinsten — gerne anschlieRend mit
weilBem Wein abldschen. Das Ganze mit ca. 500ml GemUsebriihe UbergieRen. Sobald die Kirbiswr-
fel weich gekocht sind, einen Schuss Sahne oder Creme fraiche und etwa 2 TL Curry hinzugeben;
anschlieBend purieren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Ubrigens:
Auch wenn sie optisch wenig verbindet: Die Zucchini zahlt zu den Kirbissen; auch wenn sie deutlich
weniger Beta-Karotin und folglich kaum orangene Farbung aufweist.
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