Gesund durch den Herbst
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Wie Sie fit und gesund durch den Herbst kommen? Mit unserer
kalorienarmen Vitaminbombe hoffentlich ganz leicht und gut! Wenn die
Temperaturen weiter sinken, es drauBen nass und neblig ist, dann steigt
auch wieder das Risiko an Erkdltungen und schlechter Laune. Aber das muss
nicht sein. Mit einem Mindestmal3 an Bewegung und dem Herbstgewachs
mit Superfood-Potenzial kommst du gesund und fit durch die nasskalte
Jahreszeit.

Inhalt

Was wissen wir Uber den Kiirbis?Die geschichtliche Entwicklung der Frucht,
die uns gesund durch den Herbst bringtWas ist das Erfolgsrezept?Kennen Sie
die beliebtesten Kiirbissorten?Wie lasst sich das Supergemiise zubereiten?
Welche Inhaltsstoffe stecken im Kurbis, warum wir damit gesund durch den
Herbst gelangen?Herbstkiiche in Bad Aibling genieBen - ein kleiner Auszug
unserer Restaurants

Was wissen wir Uber den Kirbis?

Die auffallend orange Frucht ist ein kulinarischer Knaller. Da er kaum Kalorien hat,
Uberrascht es, dass er so viele Mineralstoffe und Vitamine beinhaltet. Somit ist das
Beerengewachs gut fur ein fittes Immunsystem, starke Nerven und schone Haut.
Die geschichtliche Entwicklung der Frucht, die uns gesund durch den Herbst bringt
Der Kurbis hat einen steilen Aufstieg hinter sich. Denn noch vor wenigen
Jahrzehnten galt er als Arme-Leute-Essen. Manch einer hat ihn sogar als Viehfutter
verschmaht. Ganz anders Heute: Inzwischen hat er sogar in der Haute Cuisine der

Spitzenkdche seinen Platz!

Was ist das Erfolgsrezept?

Mit nur 25 Kilokalorien pro 100 Gramm ist der Kirbis ein Nahrungsmittel, das bei
allen figurbewussten Menschen beliebt ist. Zudem strotzt er gleichzeitig nur so
vor gesunden Inhaltsstoffen. AuRerdem sind regionale und saisonale Lebensmittel
total angesagt. So ist es super, dass das orangefarbene Supergemdise bei uns im
September und Oktober geerntet und verkauft wird. Gibt"s Ubrigens bestimmt
auch auf dem Bauernmarkt bei uns zu haben. Zudem ist die Lagerfahigkeit der
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Kurbisse enorm. Wer die sogenannten WinterkUrbisse kihl und trocken lagert, hat
sogar bis ins Fruhjahr hinein etwas davon.

Kennen Sie die beliebtesten Kiurbissorten?

Ganz vorn ist der knallorangene, vielseitige Hokkaido. Warum? Man kann sogar
seine Schale mitessen. Zu den weiteren gangigsten Speisekirbissen zahlen
auBBerdem Riesenklrbisse wie der Gelbe Zentner. Daraus werden Ubrigens die
Halloween-Fratzen geschnitzt. Auch sehr begehrt sind die Moschuskuirbisse - wie
der aromatische Muskatkurbis - und der birnenférmige Butternut. Mit ihrem
festen Fruchtfleisch eignen sie sich flr Suppen, Aufldufe und Kuchen.

Wie lasst sich das Supergemdise zubereiten?

Hier sind dem Hobbykoch kaum Grenzen gesetzt. Denn der Kirbis lasst sich
kochen, grillen, backen und braten. AuBerdem eignet er sich sowohl als Solist in
einer pikanten Suppe, als auch gefillt im vegetarischen Hauptgericht, oder aber
als Beilage. Sogar im wiurzigen Chutney macht er sich gut und schlieBlich suf3 als
Kuchen.

Welche Inhaltsstoffe stecken im Kurbis, warum wir damit gesund durch den Herbst
gelangen?

Fir die Gesundheit bieten Kurbisse reichlich tolle Inhaltsstoffe, um gesund durch
den Herbst zu gelangen. Angefangen mit reichlich Vitamin C - gut gegen Grippe
und Erkaltung. Die satte orange Farbe zeigt schon, dass eine Menge Betacarotin
unter seiner Schale steckt. Unser Kérper wandelt es zu Vitamin A um, was unsere
Zellen schiitzt, das Immunsystem unterstitzt und gut fir die Augen ist. Noch nicht
genug? Zudem enthalt das Fruchtfleisch einen Mix aus wertvollen Mineralstoffen.
Dazu gehoéren Kalium und Magnesium - gut furs Herz und starke Nerven.

Zusammengefasst: Fir ein fittes Immunsystem ist der Verzehr von Kiirbissgerichten
eine gute Moglichkeit, um gesund zu bleiben! Ebenso gut fiir lhre Gesundheit
tut ein kurzer Herbsturlaub verbunden mit Ruhe, Entspannung und Genuss. Jetzt hier
vorbeischauen und den richtigen Aufenthalt fiir Kérper, Geist und Seele - fiir lhre
Gesundheit und 1hr Wohlbefinden entdecken!




