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Der Kiirbis: Buntes Wundergewichs

Klrbis Symbolisch aufgeladen, schmackhaft und vielseitig, besonders im Herbst

IM NORDWESTEN. Der Kiirbis,
die vielseitige Beerenfrucht ist
streng genommen ein farben-
froher Verwandter von Gurke
und Melone. Man bezeichnet
Kirbisse oft als die groite Bee-
re der Welt. Das schwerste Ex-
emplar, im Jahr 2021, wog satte
1.226 Kilogramm. Kirbisse
kommen besonders im Herbst
zum Tragen. Die klassische
Saison des Kiirbisses ist von
September bis November. Ist
die Schale intakt, lasst er sich
beispielsweise im feuchten
Keller monatelang lagern. Ob
als Dekoration, wie etwa hier-
zulande viele Zierkiirbisse ver-
wendet werden oder als schau-
rige Grimasse, die US-amerika-
nische Vorgarten zu Halloween
verschonern. Kiirbisse sind
aber nicht nur Dekoration und
Partygag, sie sind ein vielseitig
einsetzbares Nahrungsmittel,
dass mit einer Menge an wich-
tigen  Nahrstoffen  daher-
kommt. Ob als Auflauf, Ku-
chen, Suppe, Chutney, einge-
legt oder gebacken im Ofen.
Kirbis gibtesroh, wie verarbei-
tet und uppigen Formen, Far-
ben und Geschmacksrichtun-
gen. Seinen Ursprung hat der
Kiirbis in Mittel- und Siidame-
rika.Im 16. Jahrhundert kam er
nach Europa. Lange galt er als
Symbol fiir Fruchtbarkeit, der
chinesische Daoismus machte
aus dem Kiirbis ein Wundermit-
tel fur ein langes Leben und
korperliche Unsterblichkeit.
Ein Kiirbis hat viele Facet-
ten, so stecken zum einen im
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15. November 2
ADVENTSAUSSTELLUNG
Wiesmoor und Westerstede

von 10.00 bis 17.00 Uhr

Der Sweet Dumpling. Kiirbis kann auch s - als Kuchen.

Fruchtfleisch viele Nahrstoffe,
aber auch die Kerne, die man
gerostet und auch zu Kirbis-
kerndl weiterverarbeitet genie-
Ben kann, sind wahre Schatze.
Das Fruchtfleisch enthalt zum
Beispiel Betacarotin, welches
antioxidativ wirkt und dabei
hilft, Freie Radikale zu be-
kdmpfen. AuBerdem enthélt es
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unlosliche und 16sliche Ballast-
stoffe. Die Unloslichen sind gut
fur die Verdauung, die Losli-
chen senken das Blutfett und
regulieren den Cholesterin-
wert. Weiter enthalt das Frucht-
fleisch Kalium (Herz), Kalzium
(Knochen, Zdahne), Zink (Haut,
Haare, Knochen, Augen, Le-
ber) Magnesium (Nerven,

Adventszeit bei traba einléuten - ankommen, stébern, wohlflhlen.

Muskeln, Fett- und Kohlehyd-
ratstoffwechsel, Knochen,
Herz) und Eisen (Sauerstoff-
transport, Energiestoffwech-
sel). Die Kerne regen die Pro-
duktion des , Gliickshormons"
Serotonin an, die enthaltenen
Omega-3-Fettsauren  helfen
bei der Regulierung des Blut-
drucks und wirken entzin-
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dungshemmend. Vitamin E
und Linolsdure im Kiirbiskern-
6l haben einen positiven Effekt
auf den Cholesterinspiegel und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Weltweit gibt es iiber 800
Zier- und Speisekitrbissorten.
Des Deutschen liebster Kiirbis
ist der Hokkaido-Kiirbis. Er hat
eine essbare Schale und ist da-
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her besonders einfach zu ver-
arbeiten. Dieser Kirbis fallt
durch seine charakteristische
Birnenform sofort ins Auge. Er
wird ca. ein bis zwei Kilogramm
schwer. Im Optimalfall benétigt
er ein warmes Klima. Man kann
ichroh und gegart essen. Er hat
ein leichtes Butteraroma und
schmeckt tatsdachlich am bes-
ten, wenn er noch leicht grin-
lich/unreif ist.

Auf Grund seiner Form wird
er auch oft Zwiebel-Kiirbis ge-
nannt. Der Potimarron hat eine
essbare Schale und kann ein bis
zwel Kilogramm schwer wer-
den. Durch sein leichtes Ess-
kastanienaroma wird beson-
ders gerne zu Suppen und Auf-
laufen verarbeitet.

Der ,Muscade duProvence”
kann bis zu 20 Kilogramm
schwer werden. Geschmack-
lich tendiert der Muskatkiirbis
ins Fruchtige, leicht Sauerliche,
mit einer dezenten Muskatno-
te, woher auch der Name zu er-
klaren ist. Bedeutet, etwas zu-
satzliche Muskatnuss kitzelt
das volle Aromenbouget he-
raus. Er wird besonders gerne
roh in Salaten verwendet.

Der Patidou gehort zu den
eher kleineren Kirbisgewach-
sen. Er wird zwischen 300 und
600 Gramm schwer und
schmeckt sehr aromatisch nach
Maronen mit einer leichten Sti-
Be. Er wird gerne im Ganzen
gegart, etwa im Backofen ge-
backen, und dann mit verschie-
denen Dips und Gewturzen ser-
viert.

Honigprodukten, festlichen Turkréinzen und individuellen Geschenkideen gibt es jede Menge zu

Die Vorfreude auf Weihnachten beginnt mit den kleinen Dingen: liebevoller Dekoration, beson-
deren Geschenkideen und Momenten, in denen man sich ganz bewusst Zeit zum Genielsen
nimmt. Genau dazu laden wir Sie am Sonntag, den 15. November, herzlich in unsere traba-
Erlebnis-Ausstellungen in Wiesmoor und Westerstede ein.

Freuen Sie sich auf zahlreiche HobbykUnstler aus der Region, die mit viel Liebe zum Detail ihre
handgefertigten Werke présentieren. Von kreativem Schmuck und stimmungsvollen Adventsge-
stecken Uber Holz- und Ségearbeiten, Vogelh&uschen und Glaskugeln bis hin zu

>>Alles aus
einer Hand.

entdecken. Vielleicht finden Sie dabei schon das ein oder andere Weihnachtsgeschenk — oder
ein neues Lieblingsstutck fur Ihr eigenes Zuhause.

Lassen Sie sich inspirieren, stébern in aller Ruhe durch die vielféltigen Angebote und geniefsen
Sie die besondere Atmosphdre unserer Adventsausstellungen. Bei einer Tasse Kaffee, einem
leckeren Stuck Kuchen oder einem heiRen Glihwein bleibt genligend Zeit fur eine kleine Auszeit
vom Alltag.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch! Ihr traba-Team!

>>2 Standorte.
>>] Team.

www.traba.de




