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KUrbis (Cucurbita)

Archéologen fanden Kirbissamen aus dem Jahre 10.000 vor unserer
Zeitrechnung. Wahrend er bis ins 16. Jahrhundert hinein auf dem
amerikanischen Doppelkontinent existierte, baut man ihn mittlerweile
weltweit an.

Laut einer anderen Quelle soll der Ursprung des Krbis in Amerika
liegen, wo ihn vermutlich schon die Maya und Azteken kultiviert haben
und er auch heute noch an Thanksgiving zu finden ist. Nach der
Besetzung Spaniens im 16. Jahrhundert schaffte es der Kiirbis nach
Europa.

In den kélteren Regionen sind dafiir in der Regel Gewachshéuser notwendig, denn
alle Sorten sind frostempfindlich.

Die einjahrigen Pflanzen werden ausschliellich im Sommer gesetzt. Kiirbispflanzen
brauchen zudem viel Platz, denn sie gehdren zu den grélten Friichten im Pflanzen-
reich. Die Triebe wachsen in der Regel ranken- oder strauchartig, deshalb kann eine
Kletterhilfe sinnvoll sein.

Ist der Kiirbis da, muss darauf geachtet werden, dass ein Bodenschutz vorhanden ist,
damit er nicht von unten fault. Der Kiirbisanbau ist somit anspruchsvoll, verspricht

% | jedoch wunderschdne und schmackhafte Ausbeute. Und sollte das noch nicht genug
, sein, kdnnen besonders ehrgeizige Hobbygartner ihre Prachtexemplare auch bei den
Européischen Kiirbis Meisterschaften prasentieren.

In den alten Indianerkulturen wurde der Kiirbis als Heilmittel genutzt. Man zerstampfte sein Fruchtfleisch und vermischte es
mit Quellwasser. Den kihlenden Brei legte man auf Brandwunden und andere Verletzungen. Die Blatter der Pflanze wurden
angefeuchtet und erwarmt, und schlieBlich auf Prellungen und verstauchte GliedmaRen gelegt.

Im Gefolge der Entdeckungsreisen von Kolumbus kam der Kiirbis nach Europa, wo er bereits 50 Jahre spéater im ,,New
Kreutterbuch® von Leonhard Fuchs erwahnt wurde. : —Es

Die melonenartigen Friichte gibt es in 800 verschiedenen Farben und
Formen.

Entstanden sind sie jedoch allesamt aus nur fiinf Wildformen, die zudem
ungenielbar waren. Nur durch geschickte Ziichtung haben es Gartner
geschafft, die Bitterstoffe aus dem Kiirbis zu verbannen und so zu einem
der beliebtesten Friichte tiberhaupt zu machen.

Trotzdem ist von der riesigen Sortenvielfalt heute nur ca. ein Viertel (200)
essbar. Die anderen findet man als dekorative Zierkirbisse auf
Fensterbanken, vor Haustiiren oder in der Wohnung. Bei den Kiirbissen
tauchen drei von ca. 15 kultivierten Arten haufig in der Kiiche auf, von
denen jede ihr eigenes Aussehen und individuellen Geschmack hat.

- Gartenkiirbisse (Cucurbita pepo): Zu diesen zahlt z.B. der Spaghetti-Kiirbis oder Patlsson &
interessanterweise aber auch die Zucchini. Diese Art ist die farben- und formreichste.

- Riesenkiirbisse (Cucurbita maxima): Wie der Name schon sagt, bildet diese Art die groRten Friichte ar
aus, und das im gesamten Pflanzenreich! Zu ihr zahlen z.B. der sehr bekannte Hokkaido, der
Turbankiirbis oder der Riesenkirbis (Atlantic Giant).

- Moschuskiirbisse (Cucurbita moschata): Die Schale der Moschuskiirbisse ist oft gerippt und hell-
bis dunkelgriin, es kommen aber auch Variationen vor. Im Geschmack haben sie meist eine stiRe
Note. Zu den Moschuskiirbissen zahlt beispielsweise der Butternuss oder der Kirbis Olga.

Die Zierkurbisse enthalten den giftigen Bitterstoff Cucurbitacin, dessen Bezeichnung von dem
lateinischen Namen fur Kirbis Cucurbita herrihrt.

Magischer Kiirbis

Die harten, das Wasser haltenden und trotzdem leichten Fruchtschalen der getrockneten Kiirbisse waren frilher die
Feldflaschen der Jakobsweg-Pilger, die sich auf den Weg nach Santiago di Compostela aufmachten.

Die getrockneten Schalen der Friichte wurden auch als Musikinstrumente (Sitar) oder als Penisschutz verwendet.

In China waren Kalebassen Wahrzeichen der Arzte und Apotheker, denn in ihnen bewahrten sie ihre Arzneien und
Kréauterpulver auf. Wahrscheinlich geht darauf das Symbol des Kiirbis als Zeichen fiir ein langes Leben und Gesundheit
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zurick.

In Alpenregionen setzte sich die dickste Frau der Familie auf jeden einzelnen gesaten Kern. Er sollte dadurch Friichte, so
groB wie ihr Gesal bekommen. An Walpurgis schlieflich steckten junge Madchen ihr Hemd in das Kirbisbeet. Der Kiirbis
bekam Sehnsucht danach und entwickelte sich schneller. Kurbis sagt man auch eine besondere Verbindung zur Sexualitat
und Steigerung der Liebesfahigkeit nach.

Youtube Information zu Kiirbis: https://www.youtube.com/watch?v=08IGnhYVpHc

Heil- und Wirkstoffe:

Kiirbisse sind kalorienarm und reich an gesunden Inhaltsstoffen.

Sie bestehen zu 90 Prozent aus Wasser und sind deshalb sehr kalorienarm (100gr Kiirbis enthalten nur 25gr Kalorien. Um
den Tagesbedarf eines Menschen zu decken, miilSte man 10kg Kiirbis essen).

Die restlichen zehn Prozent sind voller gesunder Inhaltsstoffe: Sie enthalten Eisen, das wichtig fiir den Sauerstofftransport
im Korper ist, und Kalium, das fiir die Nervenzellen gut ist. AuBerdem steckt jede Menge Carotin im Kirbis. Forscher
konnten bisher etwa 700 verschiedene Arten des orangeroten Farbstoffes identifizieren. Etwa zehn Prozent dieser
Carotinoide bilden eine Vorstufe des Vitamins A. Sie schitzen unsere Augen, die Haut und die Schleimhdute und wirken
Uberdies entziindungshemmend.

Deshalb wurden friiher Verletzungen und Brandwunden traditionell mit einem Brei aus dem orangefarbenen Fruchtfleisch
behandelt.

AufRerdem schiitzt Carotin vor freien Radikalen, die im Verdacht stehen, Krebs auszulosen. Beim Erhitzen werden diese
Stoffe nicht zerstdrt — ganz im Gegenteil: Besonders Beta-Carotin profitiert vom Erwarmen und kann dadurch leichter
verdaut werden.

Das Spurenelement Selen wirkt positiv auf Erkrankungen der Harnwege: Selen ist Bestandteil des Enzyms Glutathion-
peroxidase. Dieses Enzym schitzt u.a. die roten Blutkorperchen (Erythrozyten) gegen die Wirkung von reaktiven
Sauerstoffverbindungen (Peroxiden).

Kiirbiskerne stecken voller Phytosterine. Diese pflanzlichen Substanzen sind dem menschlichen Cholesterin sehr &hnlich.
Essen wir vermehrt davon, soll das den Cholesterinspiegel senken.

Anwendung
Die Wirkstoffe im Kurbisfleisch und in den Kernen wirken entziindungshemmend, harntreibend und entwassernd. Kiirbis
zahlt zu den warmenden Lebensmitteln und ist Heilnahrung fir den Korper.

Fir die Herstellung von Arzneimitteln werden ausschlieRlich Samen von besonders geztichteten Kirbissen verwendet: Die
schalenlosen Kiirbiskerne des Steirischen OlkUrbisses. Biologisch gesehen gibt es keinen Unterschied zu den Kiirbissamen
fir die Kirbiskerndlproduktion. Die Kiirbissamen flir Arzneimittel werden jedoch griindlicher auf Schadstoffe untersucht und
biologisch bedingte Schwankungen der Inhaltsstoffe werden ausgeglichen.

Kiirbis fiir Prostata- und Blasenprobleme

Wie in einer multizentrischen klinischen Studie festgestellt wurde, helfen Kirbissamen-Extrakt-Kapseln gegen gutartige
VergroRerungen der Prostata (Prostatahyperplasie).

Vor allem Manner ab 50 sollten die Kerne in ihre tagliche Ernahrung einbauen, um ihre Prostata gesund zu erhalten.

Weniger bekannt ist, dass die Kerne auch Frauen bei verschiedensten Blasenleiden, besonders der Reizblase helfen. Das
Ol enthalt reichlich Phytosterine und die ungeséttigte Fettsaure Linolen oder Linolsaure. Gemeinsam mit dem Vitamin E
starkt sie die Blasenmuskulatur. Wie in einer thailandischen Studie festgestellt wurde, reduzieren Kiirbiskerne auch das
Risiko von Blasensteinen.

Das Kurbiskerndl kann teeléffelweise als Kur eingenommen oder einfach téglich im Salat verwendet werden.

Kiirbis fiir die Augen

Kiirbis ist besonders gut fiir die Gesundheit der Augen, denn er ist reich an Vitamin A und Beta-Carotin. Dariiber hinaus
enthalt er die Antioxidantien Lutein und Zeaxanthin, die dem alternden Auge gut tun. Lutein und Zeaxanthin sind
Verbindungen, die Augen vor altersbedingter Makuladegeneration und Grauem Star schitzen. Der Verzehr einer Portion
Kiirbis (rund 100 Gramm) enthalt bereits 200 Prozent der Vitamin-A-Tagesdosis.

Kiirbis stéarkt das Herz
Der hohe Gehalt an Antioxidantien im Kurbis kann ebenfalls zur Vorbeugung von Herzkrankheiten beitragen. Er ist reich an
Kalium, einem weiteren wichtigen Bestandteil fir die Herzgesundheit.

Kiirbis fiir das Imnmunsystem

Neben Vitamin A und Antioxidantien enthalt der Kiirbis immunstéarkendes Vitamin C, Vitamin E und Eisen. Diese
Kombination von Nahrstoffen sind besonders gut, um das Immunsystem zu starken.

Kiirbisse als Blutdrucksenker

Kiirbis-Konsum kann zur Senkung des ,schlechten” LDL-Cholesterins sowie des Blutfettes beitragen. Das Fruchtgemiise
enthélt natiirliche Cholesterinsenker, die sogenannten Pflanzensterine (Phytosterine). Zudem beinhaltet der Kiirbis Omega-
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3-Fettsauren, die zur Senkung der Triglyceride (Blutfette) beitragen.

In einem Experiment an Ratten mit erhdhtem Blutdruck wurde festgestellt, dass die zusatzliche Gabe von Kiirbiskerndl eine
Therapie mit blutdrucksenkenden Mitteln sehr gut erganzt. Die Ergebnisse wurden mit den antioxidativen Eigenschaften des
Kirbiskerndls begriindet.

Kiirbis zum Abnehmen

Kiirbis ist nicht nur gesund, er ist auch kalorienarm und gleichzeitig sattigend. 100 Gramm Kurbis haben lediglich 26
Kalorien. Aus diesem Grund ist das Fruchtgemiise auch bestens in jeder Diat geeignet und kann beim Abnehmen helfen.
Uber den Kirbis werden Ballaststoffe aufgenommen, die dafiir sorgen, dass man nicht so schnell wieder hungrig wird.

Kiirbis zum Aufwarmen

Menschen, die leicht frieren, sollten zur Kiirbissuppe greifen: Kiirbis warmt von innen. Noch verstarkt wird der Effekt, wenn
die Suppe mit Curry oder Chili gewiirzt ist, denn diese Gewirze regen die Thermogenese weiter an und der Energie-
verbrauch steigt.

Kiirbis zur Stimmungsregulierung

Kiirbiskerne enthalten die Aminoséure Tryptophan, mit dem der Kérper das Gliickshormon Serotonin bildet.

L-Tryptophan ist eine essenzielle Aminoséure, d.h. der Kérper kann sie nicht selbst herstellen. Da Kirbiskerne reich an L-
Tryptophan sind, kénnen die kleinen griinen Kerne bei Stimmungstiefs eingesetzt werden, denn der Korper produziert aus
L-Tryptophan das Wohlfiihlhormon Serotonin.

Kirbiskerne trocknen

Man 16st die Kerne mitsamt den Fasern aus dem Kiirbis heraus und legt sie auseinander gezogen auf ein mit Kiichenpapier
belegtes Backblech. Einige Tage bei Raumtemperatur trocknen lassen, das Kiichenpapier entfernen und die Kiirbiskerne
bei 160 bis 180 Grad im Backofen résten. Dabei die Kerne immer wieder mit ein paar Tropfen Ol betraufeln und eventuell
leicht salzen. Wenn sie eine braunliche Farbe angenommen haben, heraus nehmen, abkiihlen lassen und in einem
Glasgefal im Kihlschrank aufbewahren.

Kirbiskerne sind lange haltbar und stecken zudem voller Magnesium. Dieser Mineralstoff ist wichtig flir gesunde Zahne und
Knochen, fir das Herz und die optimale Funktion des Immunsystems.

Vorsicht: Nicht alle Kiirbisse sind essbar!

Achten Sie genau darauf, ob Kirbisse als Speise- oder Zierkirbisse angeboten werden!
Zierkurbisse enthalten giftige Bitterstoffe. Speisekirbisse sind geniefibar und frei von Bitterstoffen
(Cucurbitacinen).

Durch unbeabsichtigte Kreuzungen im Hobbygarten (wenn Zier- und SpeisekUrbisse nebeneinander
angebaut werden) kénnen Speisekiirbisse (auch Zucchini) diese Bittersubstanzen wieder bilden.

Um auf Nummer ,ganz sicher* zu gehen, probieren Sie vor der Zubereitung ein kleines Stick des
rohen Kirbisfleisches. Schmeckt es bitter, miissen Sie alles wegwerfen, denn die Bitterstoffe werden
durch das Kochen nicht zerstort.

Hinweis: Dieser Infobrief von Pflanzenfreunden ist nicht als alleinige Grundlage fiir gesundheitsbezogene Entscheidungen
vorgesehen. Bei gesundheitlichen Beschwerden nehmen Sie Heilpflanzenanwendungen nicht ohne Absprache mit einem
Arzt oder Apotheker vor. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt.

Literaturhinweis:

https://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%BCrbisse
https://www.mdr.de/ratgeber/gesundheit/kuerbis-rezepte-halloween-gesund-ernaehrung-100~amp.html
https://alpenschau.com/herbstzeit-ist-kuerbiszeit-heilkraft-des-kuerbis-in-der-alpenmedizin-rezepte-2/
https://www.unsereheimat.de/unsere-news/detailansicht/11-wir-lieben-
kuerbis/?gclid=Cj0KCQjwhfipBhCgARIsAHImMsblyqdj5L3jCWdfg53JsZrpfdMO6mhINnkRZb_9z4Ni5h2ZgYJ 0CNAaAszOEALw_wcB
https://www.servus.com/a/g/kuerbissorten-ueberblick

Kirbis als Heilmittel - PhytoDoc

Was macht Kiirbis gesund? (aok.de)
https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/ernaehrung-warum-kuerbis-so-gesund-ist-20201009525848/
https://eatsmarter.de/ernaehrung/news/kuerbis-gesund
https://www.gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/kuerbis-id213186/
https://www.apotheken-umschau.de/gesund-bleiben/ernaehrung/kuerbis-inhaltsstoffe-herkunft-und-zubereitung-712931.html

Einige Darstellungen von der Kiirbisausstellung in Ludwigsburg bei Stuttgart, Oktober 2023
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smiitze

Besonders gut zum
Fullen geeignet - einfach
Turban abschneiden und
aushéhlen. In Scheiben
geschnitten auch gut fur

¥ Moussaka {ariechische

Auflaufspezialitat)
einsetzbar.

Tipp:
Kuhl und trocken lagern.

Geschalt als Rohkost
und fur Suppen geeignet,

% paniertauch fiir SiBspei-
' sen,Marmeladen, Kom-
" pott und Chutney.

Tipp: Die Farbe und der
Geschmack steigt mit
zunehmender Lagerung
- dusgesprochen lange
Lagerfahigkeit.

2 o B ®
Gorgonzola-Kiirbis

Als Rohkost zu Fischge-
richten und als Snack

Tipp: Dieser sehr
dekorative Kurbis eignet
sich auch gutals
Suppentasse.

Spaghetti-Kiirhis

Interessant als Vorspeise
und Gemusebeilage.
Fasern konnen ahnlich wie
Spaghetti serviert werden,
passt gut zu Pesto und
vielen anderen Spaghet-
tisoBen.

Tipp: Kurbis nicht schalen,
nur ganz oder halbiert
garen und dann die Fasern
herauslosen.

Wuskat iirhis

Die harte Schale immer
vor Zubereitung entfemen.
Geeignet zum Braten und
Backen. Auch als Piree,
Suppe, Pie, Konfiture und
Chutney zu genieBen.

Tipp: Bei trockener Lage-
rung sehr gute Haltbarkeit.

Patisson Kiirbis

Bei kleinen Fruchten ist die
Schale dunn und essbar,
groBere soliten geschatt

S werden. Geeignet zum
& Fiillen, Fritieren, Einlegen

und Backen.

Tipp: Belebt Dekoration
und Gerichte mit seiner
optischen Vielfalt.

Fiir Suppen, SoBen und
vieles mehr. Gegrillt
eine interessante
Alternative im Salat.
Auch als Puree zum
Fullen oder Gratin.

Tipp: Die Schale kann
bei dieser Sorte beden-
kenlos mitgekocht und
gegessen werden und
verleiht dem Gericht
extra Farbe. Sie ist
ubrigens carotinhaltiger
als eine Karotte.
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