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Losheim lebt gesund %

Herbstgemiise

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des
Projektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und
Gesundheitsforderung in der Seegemeinde. In un-
serer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in
Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und
Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheits-
tipps oder Hinweise auf interessante Online-Ange-
bote.

Kiirbis-Vielfalt

Kaum endet der Sommer, schon nahen erste Erkal-
tungswellen. Ein Kratzen im Hals, eine laufende
Nase. Fiir viele beginnt mit dem Ubergang zum
Herbst die Tee- und Erkaltungszeit. Besonders jetzt
sollte darauf geachtet werden, das Immunsystem
zu starken und dem Korper ausreichend Vitamine,
Mineralien sowie Ballaststoffe zuzufiihren. Was
kdnnte sich zu dieser Jahreszeit besser dafiir eignen,
als der Kiirbis?

Egal ob gelb, griin oder orange, lang oder flach,
grold oder klein - Kiirbisgewdchse sind nicht nur
lecker, sondern enthalten auch hochwirksame An-
tioxidantien wie beispielsweise Carotinoide. Beson-
ders das Betacarotin hat viele positive Effekte auf
den Korper. Es gilt als Vorstufe von Vitamin A und
unterstiitzt den Stoffwechsel sowie die Sehkraft,

wirkt entziindungshemmend und schiitzt vor Herz-
kreislauferkrankungen. Auch Mineralstoffe wie
Kalium oder Eisen sind in Kiirbissen enthalten. Sie
unterstiitzen unter anderem die Erregbarkeit von
Nervenzellen sowie den Sauerstofftransport im
Korper.

Da ein Kiirbis zu ca. 90 Prozent aus Wasser besteht,
ist er sehr kalorienarm und kann in gréf3eren Men-
gen verzehrt werden - perfekt, um hartnackige
Winterpfunde zu vermeiden. Bei der Zubereitung
und Verarbeitung eines Kiirbisses kdnnen Schale,
Fruchtfleisch und die Kerne im Inneren verwendet
werden. Letzte kdnnen Sie ganz einfach aus der
Schale befreien und anschlieRen mit etwas Salz in
einer Pfanne oder dem Backofen anrosten.

Sie eigenen sich nicht nur als passende Erganzung
im Salat oder einer Suppe, sondern bieten sich auch
wunderbar als kleiner Snack fiir zwischendurch an.
Am beliebtesten jedoch sind Kiirbissuppen, ein
leckeres Kiirbis-Piiree oder auch Kiirbis als Bestand-
teil von bunt gemischtem Ofengemiise. Als Alter-
native zu den oftmals bekannten Gerichten prasen-
tieren wir heute ein Rezept fiir selbstgemachte
Kiirbis-Gnocchi. Diese kdnnen beispielsweise mit
Spinat angerichtet werden.
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Kiirbis-Gnocchi

(Zutaten fiir vier Portionen):

425 g Hokkaido-Kiirbis (entspricht etwa einem
halben Kiirbis), 300 g mehligkochende Kartoffeln,
Salz, 300 g Baby-Spinat, 1 Knoblauchzehe, 50 g
Parmesan (am Stiick), 3 Eigelb, 300 g Dinkel-
Vollkornmehl und etwas Mehl fiir die Arbeitsflache,
Pfeffer, Muskatnuss, 30 g Butter (2 EL)

Schritte fiir die Zubereitung:

1. Kiirbis waschen, putzen und Fruchtfleisch wiirfeln.
Kiirbiswiirfel auf einem mit Backpapier belegten
Blech verteilen und bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) 40 Minuten backen. Abkiihlen las-
sen und fein piirieren.

2. Inzwischen Kartoffeln schalen, waschen und in
kochendem Salzwasser 25-30 Minuten garen. An-
schlieRend abgieRen, ausdampfen lassen und
stampfen.

3. Wahrend Kiirbis und Kartoffeln garen, Spinat
waschen und trockenschleudern. Knoblauch schalen
und fein hacken. Parmesan reiben.

4. Eier trennen (EiweiRe anderweitig verwenden).
Eigelbe mit Kiirbis- und Kartoffelpiiree sowie Mehl
verkneten und mit Salz, Pfeffer und frisch abgerie-
benem Muskat wiirzen.

5. Teig auf bemehlter Arbeitsfliche zu langen
Schlangen formen, in ca. 1 cm breite Stiicke teilen
und zu Gnocchi formen.

6. Gnocchi in kochelndem Salzwasser bei kleiner
Hitze in etwa 6 Minuten garziehen lassen.

7. Inzwischen Butter in einer Pfanne erhitzen und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
Spinat zugeben und zusammenfallen lassen.

8. Gnocchi mit einer Schaumkelle aus dem Wasser

heben und zum Spinat geben. Mischen, mit Salz,
Pfeffer und frisch abgeriebenem Muskat abschme-
cken und mit Parmesan bestreuen (Quelle: https://
eatsmarter.de/rezepte/kuerbis-gnocchi-mit-spinat-0)
Kleiner Tipp: Sie essen auch gerne mal etwas SiiRes,
am liebsten ein Stiick Kuchen am Nachmittag?
Probieren Sie sich doch auch mal an Kiirbis-Muffins.
Diese kdnnen ebenfalls vegan zubereitet werden.
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Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de
und bei Facebook www.facebook.
com/DasSaarlandLebtGesund sowie
unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Ge-
meinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit
PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum:

unter Tel. 06872/609-101

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement)




