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Kirbisse: Gesundes Multitalent
aus dem Herbstgarten

Wenn im Herbst die Kiir-
bisse leuchten, denken viele
zunichst an Dekoration
oder kostliche Suppen. Doch
das traditionsreiche Gemii-
se hat weit mehr zu bieten,
esist ein wahres Multitalent
fiir die Gesundheit.

Kiirbisfleisch ist sehr kalo-
rienarm, da es zu rund 90
Prozent aus Wasser besteht.
Gleichzeitig liefert es wert-
volle Ballaststoffe, die die
Verdauung férdern und lan-
ge satt halten. Besonders
hervorzuheben sind die ent-
haltenen Vitamine: Provita-
min A (Beta-Carotin) unter-
stiitzt das Immunsystem,
die Sehkraft und die Haut-
gesundheit. Vitamin C
starkt die Abwehrkrifte,
wihrend Vitamin E antioxi-
dativ wirkt und die Zellen
schiitzt. Auch Mineralstoffe
wie Kalium, Magnesium
und Eisen sind reichlich
vorhanden.

Neben dem Fruchtfleisch
sind vor allem die Kiirbis-
kerne interessant. Sie ent-
halten hochwertige unge-
sdttigte Fettsduren, Eiweif3
und sekundire Pflanzen-
stoffe. Studien deuten dar-
auf hin, dass Kiirbiskernex-
trakte zur Unterstiitzung
der Blasen- und Prostata-
funktion beitragen kénnen.
Zudem liefern Kiirbiskerne
viel Zink, welches wichtig
fiir Haut, Haare und ein
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starkes Immunsystem sind.

Auch die Zubereitungs-
moglichkeiten sind vielsei-
tig, ob als Suppe, Ofenge-
miise, Auflauf oder in
Sufispeisen, Kirbis lasst
sich abwechslungsreich ge-
niefien. Sogar das Ol aus den
Kernen ist eine wertvolle Er-
ganzung fiir die Kiiche. Es
verleiht Salaten ein nussiges
Aroma und punktet mit ge-
sunden Fettsduren.

Wer Kiirbis regelmiflig in
den Speiseplan integriert,
profitiert von einer wohl-
schmeckenden und nédhr-
stoffreichen Ergdnzung. So
wird aus dem herbstlichen
Symbol zugleich ein Beitrag
fiir mehr Wohlbefinden und
Gesundheit.
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