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Kürbis: vielseitig – farbenfroh – gesund  
 
Kürbis ist nicht nur dekorativ und vielseitig in der Küche / Als 

kalorienarmes Gemüse mit vielen Antioxidantien leistet er einen wertvollen 

Beitrag zur Gesundheit 

 
Hamburg, 02.10.2014 – Halloween naht – und Kürbisse haben wieder 

Hochsaison. Doch die Riesenfrüchte sind nicht nur als gruselige Laternen und 

wegen ihrer dekorativen Farbenpracht beliebt. Schon längst sind sie zu einem 

Küchenklassiker im Herbst geworden. Ob der aus Japan stammende Hokkaido, 

der birnenförmige Butternut oder der riesige Gelbe Zentner: Die Vielfalt ist nicht 

nur verlockend, sondern auch sehr gesund.  

 

Bei der Zubereitung sind der Fantasie wenig Grenzen gesetzt. Kürbis lässt sich 

kochen, dünsten, braten, grillen oder backen. Dabei kann er gut mit anderen 

Gemüsesorten, Pilzen und Kräutern kombiniert werden. Er ist die ideale Basis 

für köstliche Pürees und natürlich für die klassische Kürbiscremesuppe. Auch 

Aufläufe, Eintopf und Eingelegtes gelingen mit Kürbis leicht. Und als wäre das 

nicht genug, schmeckt er sogar als Süßspeise. Aus dem Gelben Zentner lassen 

sich zum Beispiel wunderbare Kuchen, Puddings oder Konfitüren zaubern. 

 

Umso erfreulicher, dass Kürbis außerdem sehr gesund ist und schlank hält. 

Wegen des hohen Wasseranteils schlägt er nur mit 25 Kalorien pro hundert 

Gramm zu Buche. Insbesondere die gelben und orangefarbenen Sorten sind 

außerdem reich an Beta-Carotin, der Vorstufe des Vitamin A. Carotinoide 

schützen als Antioxidantien die Zellen. Sie sollen Herz- und Gefäßkrankheiten 

ebenso mit abwehren wie Krebs. Zudem ist Vitamin A wichtig für die Funktion 

der Augen.  

 

Mehr spannende Fakten und praktische Hinweise rund um DAS Herbstgemüse 

Kürbis sind in dem aktuellen Themen-Beitrag bei medelia.de nachzulesen, dem 

Online-Magazin für rundum gesunden Lebensstil (http://medelia.de/kuerbis). 
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Aspekte der Gesundheit. Ob Themen aus der Alternativmedizin oder zu 
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