Zugegeben, man wurde es anfangs nicht vermuten, aber Gurken, Kurbisse und Melonen gehoren, botanisch gesehen, zur gleichen Familie.
Schaut man genauer hin, werden jedoch einige Gemeinsamkeiten der Kurbisgewachse deutlich: So haben alle Vertreter Ranken und oft grofe,
auffallige Bluten. Insgesamt gibt es ca. 800 Arten in rund 130 Gattungen, die vor allem in den tropischen und subtropischen Klimazonen vertreten
sind. Einige Fruchte dieser Familie zahlen zu den groBten und schwersten im Pflanzenreich, auch wenn sie offiziell zu den Beeren bzw. den
Panzerbeeren gehoren. Verwirrt? Keine Sorge, wir geben einen kleinen Uberblick iiber die wichtigsten Vertreter der Kiirbisgewachse.

M I N I'PATISSON (CUCURBITA PEPO VAR. PATISSON)

Keine Panik, es ist kein UFO im Garten gelandet: Der Patisson gehort zu den Garten-
kurbissen und wird wegen seiner seltsamen Form auch ,,Bischofsmutze“ genannt.
Diese alte Sorte ist relativ klein, meist hat sie einen Durchmesser von ca. 10-25
cm und es gibt sie in grunen, gelben, weiBen oder auch zweifarbigen Varianten.
Der Mini-Patisson hat ein suBeres Aroma als seine groBen Verwandten und erin-
nert vom Geschmack entfernt an Artischocken. Die Mini-Exemplare muss man nicht
schalen, sondern kann sie entweder geschmort, gekocht oder gebacken servieren.

(CUCURBITA MOSCHATA ,BUTTERNUT)

Der Butternusskurbis ist ein Winterkurbis und gehort zur Familie
der Moschus-Kurbisse. Das feste, hellorange Fruchtfleisch hat ein
nussiges, leicht buttriges, suBes Aroma und eignet sich sowohl
zum Braten als auch fur Suppen und Purees. Der Butternusskurbis
sollte vor der Verwendung in der Kiiche geschalt werden, doch kei-
ne Angst, die Schale lasst sich ganz leicht mit einem Sparschaler
oder Messer entfernen. Der ,Birnenkurbis®, wie er wegen seiner
Form auch genannt wird, kann kihl und trocken gelagert mehrere
Monate aufbewahrt werden.

CANTALOUPE

(CUCUMIS MELO VAR. CANTALUPENSIS)

Die Cantaloupe-Melone ist eine Variante
der Zuckermelone. Charakteristisch ist ihr
orangefarbenes Fruchtfleisch und die hell-
braune Schale mit einer Art Netzmuster.
Doch Vorsicht: Die Schale der Melone kann
Salmonellen Ubertragen, daher vor der Ver-
wendung gut waschen! Wenn die Frucht

B ITTE RG U RKE (MOMORDICA CHARANTIA)

Die Bittergurke wird auch Bittermelone oder Balsambirne genannt und ist eine tropische
Verwandte der Kirbisse. Vor allem im asiatischen Raum ist sie ein beliebtes Lebens- und

Heilmittel. Die Fruchte sind langlich und mit behaarten Rippen und Warzen ubersat. Die
jungen, unreifen grunen Fruchte konnen mit Schale gegessen werden. Um die Bitterkeit
zu mildern, kann man die Fruchte in Scheiben schneiden, kraftig salzen und nach ca.
15 Minuten das Salz abspulen. Bei den reifen, gelben Fruchten ist die Schale jedoch zu
bitter fur den Verzehr. Das Mark der reifen Bittergurke schmeckt hingegen suBlich und
auch die Kerne konnen mitgegessen werden.

reif ist, verstromt sie einen angenehmen,
suBen Geruch. Cantaloupe-Melonen lassen
sich nur kurze Zeit lagern, angeschnitten
sollten sie innerhalb von ca. zwei Tagen ver-
braucht werden. Die Cantaloupe-Melone
ist reich an Ballaststoffen, Vitamin C und

EICH ELKU RBIS (CUCURBITA PEPO VAR. TURBINATA)

Trotz seiner harten Schale und seines herbstlichen Namens zahlt der
Eichelklrbis zu den Sommerkurbissen. Er hat meist eine dunkelgrune
Farbe (es gibt aber auch gelbe, orange und weiBe Sorten) und seine
Form erinnert an eine Eichel (engl.: Acorn). Vor allem in den USA ist der
Acorn aufgrund seines nussigen Geschmacks sehr beliebt. Allerdings
kann der Eichelkurbis nicht geschalt werden - also am besten durch-
schneiden, Samen entfernen und dann gefullt oder pur im Ofen backen!

WASS E R M E LO N E (CITRULLUS LANATUS)

So schmeckt der Sommer! Die Wassermelone ist wohl die bekannteste und beliebteste Melone der Welt. |hr Fruchtfleisch
ist meist rot und sehr durstloschend, da die Frucht zu 95,8 % aus Wasser besteht — somit ist der leckere Klassiker auch
sehr kalorienarm. Wahrend man hierzulande nur das Fruchtfleisch verspeist, nutzt man in anderen Landern auch die Schale,
die z. B. eingelegt oder zu Marmelade eingekocht wird. In China werden vor allem die Samen verwendet. Neben dem
suBen, erfrischenden Geschmack kann die Wassermelone auch mit Vitamin A und Kalium punkten.
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WEISSE GURKE (CUCUMIS SATIVUS L.)

Ganz in WeiB, so kommt sie daher: Die weiBe Gurke ist ein seltener, aber leckerer Hingucker und gehort zu den sogenannten
»alten Sorten®, die erst langsam wiederentdeckt werden. Ihre Fruchte werden bis zu 20 cm lang und konnen mit einem
milden Geschmack und guter Bekommlichkeit Uberzeugen. Junge Exemplare der weiBen Gurke eignen sich als Salatgurke,
altere Frichte hingegen konnen zum Einlegen genutzt werden.
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Beta-Carotin und hat wenige Kalorien. J

i

HON IG M ELON E (CUCUMIS MELO VAR. INODORUS)

Naschkatzen aufgepasst: Die Honigmelone ist zwar zuckersuB, hat dabei aber deutlich
weniger Kalorien als so manche SuBigkeit: 100 g Fruchtfleisch haben nur 55 kcal. Und
es steckt so einiges in ihr, denn sie kann mit Kalium, Provitamin A, Vitamin C, Calcium,
Magnesium, Phosphor und Eisen Uberzeugen. Und anders als erwartet, ist sie enger mit
der Gurke als mit der Wassermelone verwandt. Eine reife Frucht sollte eine glatte Schale
haben, auf Druck leicht nachgeben und suBlich riechen.

GELBE ZUCCHINI

(CUCURBITA PEPO SUBSP. PEPO CONVAR. GIROMONTIINA)

Die gelbe Zucchini lasst sich genauso verarbeiten wie ihre grinen
Geschwister: Grundlich gewaschen kann man sie ungeschalt als Ge-
musebeilage dinsten, sie in Scheiben geschnitten auf den Grill legen
oder roh als Salat zubereiten. Auch die gelbe Zucchini hat wenig Koh-
lenhydrate, ist kalorienarm (19 kcal pro 100 g), fettarm (0,4 g pro 100 g)
und hat relativ viel Kalium, Magnesium und Eisen. Die gelbe Zucchini
ist etwas milder im Geschmack und hat eine dunnere Schale, wodurch
sie ideal fur Rohkostgerichte ist.

(CUCURBITA PEPO SUBSP. PEPO CONVAR. GIROMONTIINA)

Eine runde Sache! Die runde Zucchini unterscheidet sich vor allem
in der Form von ihren langlichen Geschwistern, aber dafir eignet
sie sich wunderbar zum Fullen: Mit Hackfleisch oder Gemuse ge-
fullt und kurz im Ofen Uberbacken — so lecker kann der Sommer
schmecken! Und apropos fullen: Auch die Zucchinibliten kann
man essen; traditionell werden sie mit Gemuse, Kase oder Fleisch
gefullt. Im Gegensatz zur langlichen Zucchini eignen sich die
runden Varianten allerdings nicht zum Rohverzehr.

ZUCCHINI HELLGRUN

(CUCURBITA PEPO SUBSP. PEPO CONVAR. GIROMONTIINA)

Die Zucchini ist seit dem Ende des 17. Jahrhunderts in Europa zu finden. Vor allem
in Italien begann ihre weltweite Vermarktung, und so ist es nicht verwunderlich, dass
sie einen italienischen Namen tragt: Zucchini bedeutet auf Italienisch in etwa ,kleiner
Kurbis“. Dementsprechend wohl fuhlt sich die Zucchini daher vor allem in der mediterra-
nen Kuche. Die hellgrine Variante ist sehr aromatisch und hat ein bissfestes, gelbliches
Fruchtfleisch.

(LUFFA AEGYPTIACA)

Der Schwammkurbis gehort zur
Gattung der Luffa und gilt als Nutz-
pflanze der Alten Welt. Kaum ein
anderes Gewachs wird allerdings so
unterschiedlich genutzt: Im Westen
wird der Schwammkdrbis fast aus-
schlieBlich als Badeschwamm und
Polsterfullung gebraucht, in Asien
hingegen wird die junge, noch un-
reife Frucht in erster Linie als Ge-
muse geschatzt und wie Zucchini
verwendet. Deshalb sollte der
Schwammkurbis unbedingt mal pro-
biert werden, zumal er mit einem
hohen Vitamin-C-Gehalt uberzeu-
gen kann.
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