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Im Nordwesten/BZfE – Der 
Herbst ist die perfekte Zeit, 
um Kürbis nicht nur als Suppe 
oder Ofengemüse, sondern 
auch als Zutat für Getränke zu 
entdecken. Ob als wärmender 
Milchkaffee, erfrischender 
Smoothie oder belebender 
Shot – Kürbisgetränke bringen 
Abwechslung ins Glas und 
punkten mit ihrem Aroma. 
Besonders eignen sich Hokkai-
do- oder Butternut-Kürbisse 
für die Getränke, da sie von 
Natur aus süßlich und aroma-
tisch sind. Die Zubereitung ist 
einfach: Kürbis waschen, gege-
benenfalls schälen, in Würfel 
schneiden, weichkochen und 
pürieren.

Pumpkin Spice Latte

Ein Pumpkin Spice Latte 
vereint den süßlichen Ge-
schmack von Kürbispüree mit 
Gewürzen wie Zimt, Muskat, 
Nelken und Kardamom. Für 
die typische Gewürzmischung 
einfach zwei Teile Zimt und je 
ein Teil Muskat, gemahlene 
Nelken und Kardamom vermi-
schen. Für den Latte zwei Ess-
löffel Kürbispüree mit heißer 
Milch oder Haferdrink verrüh-
ren, einen halben Teelöffel der 
Gewürzmischung sowie einen 
Espresso hinzufügen und alles 
aufschäumen. Etwas Süße und 

ein rundes Aroma erhält man, 
wenn man vor dem Verrühren 
mit der Milch, einen Teelöffel 
Ahornsirup oder Honig sowie 
eine Prise Vanillemark zum 
Kürbispüree zufügt. Zur Deko-
ration kann man den Milch-
kaffee mit einer Prise Zimt 
oder Muskat bestäuben. Ge-
röstete Kürbiskerne oder Ko-
kosraspeln sorgen nicht nur 
für den Knusper-Effekt, son-

dern sind auch ein optisches 
Highlight.

Kürbis-Smoothie

Ein Kürbis-Smoothie aus 
gekochtem Kürbis bietet zahl-
reiche Variationsmöglichkei-
ten. Dafür alle Zutaten in 
einen Mixer geben und pürie-
ren bis eine cremige Konsis-
tenz entsteht. Für eine herbst-

liche Note eignen sich Apfel 
oder Birne, eine Prise Zimt 
und Kardamom oder Piment 
und Sternanis mit Hafer- oder 
Mandelmilch. Wer es lieber 
fruchtig mag, probiert das 
Kürbis-Mixgetränk mit Bee-
ren, Joghurt und Honig. Mit 
Kokosmilch und Ananas oder 
Mango bekommt der Smoo-
thie eine exotische Note. Doch 
nicht nur süße und exotische 

Ein Kürbis-Smoothie aus gekochtem Kürbis bietet zahlreiche Variationsmöglichkeiten.
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Rezept-Tipp  Herbstlicher Genuss mit gesundheitlichem Plus

Kürbisgetränke einfach selbst machen

Varianten sind möglich: Eine 
grüne Variante gelingt mit Ba-
byspinat, Apfel und Ingwer. Er-
frischend wird der Smoothie 
mit Gurke, Minze und Zitro-
nensaft. Kürbis mit Möhre 
und Orange oder Trauben, 
einer Prise Pfeffer und fri-
schen Kräutern wie Petersilie, 
Schnittlauch oder Gartenkres-
se schmeckt herzhaft-würzig 
und sättigt als Zwischenmahl-
zeit.

Kürbis-Ingwer-Shot

Schneller lässt sich ein Kür-
bis-Ingwer-Shot zubereiten: 
Frisch gepresster Kürbissaft 
aus dem Entsafter mit geriebe-
nem Ingwer, etwas Zitronen-

saft und einer Prise Kurkuma 
mischen. Die Kombination 
aus den Inhaltsstoffen des 
Kürbisses, dem Vitamin C der 
Zitrone und der entzündungs-
hemmenden Wirkung von 
Ingwer und Kurkuma kann 
das Immunsystem auf natürli-
che Weise unterstützen. 

Doch Kürbis schmeckt 
nicht nur lecker, sondern bie-
tet auch viele Nährstoffe bei 
wenig Kalorien. Besonders 
sticht der Gehalt an Beta-Caro-
tin hervor, einer Vorstufe von 
Vitamin A. Der natürliche 
Pflanzenfarbstoff, der vor al-
lem in Hokkaidokürbissen 
steckt, kann als Antioxidanz 
Körperzellen vor freien Sauer-
stoff-Radikalen schützen.

Nicht nur an Halloween lecker: ein Pumpkin Spice Latte.
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Beratung, Hilfe und Betreuung im Alter
„Wir verwandeln Ihre
Spende in Zeit und Nähe“
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