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Kennwort Lebensmittel

■ (he) „Kürbis“ leitet sich von dem  
lateinischen Wort „corbis“ (Korb) ab. 
Schon die Römer nutzten die ausge- 
höhlte und getrocknete Frucht als 
Korb. Heute hat der Kürbis seine 
Hochsaison im Herbst. Zu Halloween 
ist er mittlerweile auch in Deutsch-
land zu einem populären Bastelob-
jekt geworden. Aber auch in der  
Küche zeigt er aufgrund seiner Viel-
falt eine immer größere Beliebtheit. 

■ Der Kürbis bildet eine Pflanzen- 
gattung aus der Familie der Kürbis- 
gewächse (Cucurbitaceae). Bota- 
nisch gesehen wird der Kürbis zu  
den Beerenfrüchten gezählt. Der 
Fruchtknoten der weiblichen Kürbis- 
blüte entwickelt sich zu einer viel- 
samigen und hartschaligen Beere, 
der so genannten Panzerbeere.  
Aufgrund der geringen Süße bzw. 
Säure wird der Kürbis als Frucht- 
gemüse bezeichnet.

Zur Familie der Kürbisgewächse  
gehören etwa 100 Gattungen. Eine 
davon ist der Kürbis mit über 800 
verschiedenen Sorten. Sie unter-
scheiden sich in Form, Farbe und 
Geschmack. Neben der Einteilung  
in Speise- und Zierkürbisse unter-
scheidet man je nach Erntezeitpunkt 
den Sommer- vom Winterkürbis. 
Sommerkürbisse werden ab Juli ge- 
erntet. Hierzu zählt der Spaghetti- 
kürbis, Gurken, aber auch die Zuc- 
chini. Die Erntezeit der Winterkür- 
bisse (z.B. Gelber oder Roter Zent-
ner, Hokkaido- und Muskatkürbis) 
beginnt im September. 

Ein wesentliches Unterscheidungs-
merkmal ist dabei die Schale: Wäh- 
rend Sommerkürbisse in der Regel 
eine weiche Schale besitzen, die mit- 
verzehrt werden kann, ist die Schale 
der Winterkürbisse besonders hart. 

Eine Ausnahme bildet hier der Hok- 
kaido, ein Winterkürbis, dessen Scha-
le beim Kochen weich und damit 
genießbar wird.

■ Beim Einkauf sollte darauf 
geachtet werden, dass die Frucht 
äußerlich unbeschädigt ist. Klingt  
es hohl, wenn man darauf klopft,  
ist sie ausgereift.

Für eine längere Lagerung eignen 
sich insbesondere die Winterkür-
bisse. Ganze ausgereifte Früchte 
müssen hierzu zunächst trocken und 
warm aufbewahrt werden, bis die 
Schale hart ist. Dann bleiben sie  
bei Temperaturen um 10°C ca. drei  
Monate frisch. Der Stiel sollte nicht 
entfernt werden, da sonst die Gefahr 
einer Fäulnis durch Bakterien be-
steht. Optimal halten sie sich, wenn 
sie luftig und kühl in einem Netz 
aufgehängt werden. 

Kürbisstücke können im Kühlschrank 
in Frischhaltefolie verpackt dagegen 
nur für eine kurze Zeit aufbewahrt 
werden. Auch Sommerkürbisse hal- 
ten sich selbst als ganze Frucht nur 
kurze Zeit. Für eine längere Lage-
rung kann man das Fruchtfleisch, 
eventuell zuvor blanchiert, bis zu  
vier Monate im Gefrierschrank 
lagern.

■ Das Fruchtfleisch des Kürbisses 
hat einen Wasseranteil von bis zu 
90 %. Der Energiegehalt ist mit  
24kcal pro 100g Fruchtfleisch ge- 
ring. Kürbisse enthalten verschiede- 
ne Vitamine und Mineralstoffe in 
beachtlichen Mengen (siehe Tabelle).

■ Vertreter aus der Pflanzenfamilie 
der Cucurbitaceae können giftige 
Bitterstoffe, Cucurbitacine, enthal- 
ten. Es gibt zahlreiche Cucurbita- 
cine, die in den verschiedenen Kür- 

bissorten oder Gurken einen bitteren 
Geschmack hervorrufen können. Der  
Verzehr kann zu Schleimhautreizun- 
gen, Übelkeit, Erbrechen, Magen-
krämpfen oder Diarrhöen führen. 
Kulturfrüchte enthalten diesen Bitter- 
stoff in der Regel nicht. Ein Problem 
ist jedoch die Züchtung im Hausgar- 
ten. Hier kann es zu Kreuzungen mit  
Wildformen oder Zierkürbissen kom- 
men, sodass die sich daraus ent- 
wickelnden Kürbisse den Bitterstoff  
wiederum enthalten. Vor der Verar- 
beitung von Kürbissen ist es daher  
ratsam, ein kleines Stück des rohen  
Kürbisfleisches zu probieren.
Schmeckt dies bitter, ist von dem 
Verzehr abzuraten, da die Bitter- 
stoffe durch das Kochen nicht zer-
stört werden.

■ Fazit: Der Kürbis ist ein energie- 
armes und nährstoffreiches Lebens- 
mittel. In der Küche erlaubt er eine 
vielfältige Zubereitung, sowohl in  
Form von warmen oder kalten Ge- 
richten als auch herzhaften oder 
süßen Speisen. Somit ist der Kürbis 
nicht nur zu dekorativen Zwecken 
geeignet.
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Tab.: Ausgewählte Inhaltsstoffe im Kürbis

Energiegehalt                        Gehalt 
und Nährstoffe                  pro 100 g 

Energie  24 kcal

Eiweiß  1,1g

Fett 0,1g

Kohlenhydrate  4,6g

Ballaststoffe  2,2g

Kalium  305mg

Magnesium  8mg

Eisen  800µg

Beta-Carotin  580µg

Vitamin C  12mg

Vitamin E  1100 µg

Quelle: Souci-Fachmann-Kraut, 2004 
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