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Kirbiskernol —dasgrine Gold der Steiermark

Am Feldrand sieht man sie jetzt Uberall liegen und orange leuchten: Kirbisse in verschiedenen Formen,
Farben und Grofen. Doch nicht nur das Fleisch des Kirbisses kann zu essbaren Leckereien verarbeitet
werden. Aus seinen Kernen wird das wertvolle K drbiskerndl gewonnen. Welche Eigenschaften hat nun
dieses Ol im Vergleich zu den anderen Speisedlen? Und was ist die Besonderheit, die es so bertihmt
macht?

Allgemeines

Der Kirbis as Frucht der Cucurbitaceae
(K urb| sgewéchse), zu denen auch Gurke und Wassermel one zadhlen, wird schon seit Menschengedenken
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angebaut. Der Vorfahr unseres heute bekannten Gartenkrrbisses stammit urspriinglich aus Std- und
Mittelamerika [1]. Bereitsim antiken L ateinamerika wurde hellgelbes, klares Ol aus K irbiskernen
gepresst. Doch erst eine spontane Mutation (zuféllige, nattrliche und dauerhafte V erénderung des
Erbguts) in der ersten Halfte des 19. Jahrhunderts, diein der Steiermark auftrat, machte die Olgewinnung
wesentlich effektiver: die Kurbiskerne waren jetzt nicht mehr mit einer festen, verholzten Schale, sondern
nur von einer dinnen, griinen Haut Uberzogen (siehe Bild) [2].

Die Klrbisse mit den leichter zu verarbeitenden Kernen wurden al's neue Sorte geziichtet. Diese wird
heute , Steirischer Olkiirbis* (Cucurbita pepo var. Styriaca) genannt [1]. Etwa 3 kg dieser schalenlosen

K tirbiskerne, das entspricht etwa 30 bis 40 Olkiirbissen, werden fiir einen Liter dunkelgriines,
dickflUssiges Steirisches Kurbiskerndl benttig [3]. Die Bezeichnung ,, Steirisches Kirbiskernol“ gilt als
eingetragene ,, geschiitzte geografische Angabe (g.g.A.)" gemal3 EU-Verordnung. Dadurch unterliegt das
echte steirische Kurbiskerndl strengen Qualitatsanforderungen [2]. Unter anderem missen die Kerne des
steirischen Olkirbisses in der Steiermark oder genau definierten, angrenzenden Gebieten nach einem
traditionellen, besonders schonenden Verfahren gepresst werden. Nur wenn ale Voraussetzungen der
patentgeschiitzten Spezifikation erfiillt sind, darf das Ol eine weiR-griine Banderole oder ein europaisches
0.0.A.-Siegdl tragen (s. Bild).

Neben den beriihmten Nurnberger Lebkuchen oder dem Prosciutto di Parma zadhlt das ,, Steirische
Kurbiskerndl g.g.A“ damit zu den am besten kontrollierten regionalen Spezialitéten Europas. Zwar
werden auch aus anderen Kirbissorten und in anderen Landern Kernéle gepresst, doch muss man dann
die Qualitatskriterien selbst sehr genau priifen, etwa: Stammt das Ol aus einer schonenden Erstpressung?
Handelt es sich tatsachlich um reines, nicht raffiniertes Kirbiskernol ohne chemische Zusétze?

Kurbiskerndl in der (Ernahrungs-) Medizin

Bereits die alten Azteken kannten und nutzten die heilende Wirkung des K irbiskerndols. Im 18.
Jahrhundert verlieh Maria Theresia von Osterreich dem Kerndl sogar den Status eines Medikaments. Sie
verbot per Erlass den Gebrauch des damals sehr seltenen, kostbaren K irbiskerndls zu Speisezwecken.
Das Ol sollte Apothekern zur Herstellung von Salben und Pflasterauflagen oder zur Verabreichung an
Kranke vorbehalten sein.

In der heutigen Zeit widmen sich zahlreiche wissenschaftliche Studien der Zusammensetzung und der
Wirkung von Kirbiskerndl. Fruhwirth und Kollegen von der Universitét Graz sind Uberzeugt, dass
Kurbiskerndl im Vergleich zu anderen Speisedlen die beste Schutzwirkung fir den menschlichen Korper
hat, da es besonders reich an antioxidativ wirksamen Stoffe ist [1]. Diese Antioxidantien sollen den
Korper vor freilen Radikalen und somit vor vielen Erkrankungen unter anderem vor Krebs schutzen [4].
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Mehr aus Erfahrungswerten heraus als aufgrund von Forschungsdaten scheint der Einsatz von

K Urbiskernen bzw. -6l bel Blasenleiden und Prostatabeschwerden angezeigt. Obwohl es viele positive
Studien zu diesem Thema gibt (zum Beispiel [5], [6], [7]), ist die Datenlage, gerade was die
Humanstudien angeht, diinn und daher nicht eindeutig geklart.

Krbiskerndl enthalt etwa 50 % mehrfach ungeséttigte Fettsauren (v.a. Linol- und Linolensdure), knapp
30 % einfach ungesittigte Fettsauren (v.a. Olsaure) und knapp 20 % gesittigte Fettsauren (v.a. Palmitin-
und Stearinsdure) [8]. Der Austausch von geséttigten Speisefetten mit Kirbiskerndl, dasreich an
ungeséttigten Fettsduren und anderen positiven Inhaltsstoffen ist, beugt laut Literatur der Entstehung
einer nicht-alkoholischen Fettleber und der Arteriosklerose vor [9].

Kurbiskerndl in der Kliche

KUrbiskerndl hat einen einzigartigen, intensiv nussigen Geschmack. Dieses ausgepragte Aromaiist
hervorragend geeignet, verschiedenen Suppen oder Sof3en den nétigen Pepp zu verleihen. Auch bei
diesem Ol gilt aufgrund des hohen Gehalts ungeséttigter Fettsauren: kiihl, dunkel und in einem luftdicht
verschlossenen Behdlter lagern. Laut Herstellerangaben sollte das steirische Kirbiskerndl nie zu stark
erhitzt werden (Grenze 120°C), da sonst ein unangenehmer Geruch entsteht und wertvolle Inhaltsstoffe
zerstort werden. Es sollte vor allem in der kalten Kiiche (z.B. Salate) und zum Verfeinern und Dekorieren
fertiger, warmer Speisen verwendet werden.

Wer sich schon einmal mit einem Salatdressing auf K Urbiskernélbasis bekleckert hat, kennt das Problem
mit den unangenehmen, dunkelgriinen Flecken. Hier hilft ein ganz einfacher Trick: setzt man den Fleck
dem Tagedlicht aus, verliert er die Farbe. Dann muss nur noch der Fettriickstand mit Waschmittel
herausgewaschen werden.

K Urbisgerichte haben sich vom Arme-L eute-Essen zur gefragten Delikatesse entwickelt, und auch
Sternekdche widmen sich seit einiger Zeit diesen Feldfrichten. Kulinarische Inspirationen zum Thema
Kurbiskerndl erwarten Sie wie gewohnt in der néachsten Woche an dieser Stelle.
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Noch eine kur ze, abschlieRende Bemerkung zu unserer Olreihe

Ist nun Olivendl, Leindl oder K iirbiskerndl besser? Alle drei Ole sind aus
ernahrungswissenschaftlicher Sicht wertvoll. Jedes dieser Ole hat, wie beschrieben, seine besonderen
Inhaltsstoffe und seine gesundheitsfordernden Eigenschaften. Wichtig ist vor allem, dass insgesamt nicht
Zu viele geséttigte Fette (v.a. aus tierischen Produkten) aufgenommen werden. Das bedeutet, auch beim
Fett bzw. Ol sollte der pflanzliche Anteil der Erndhrung ausgebaut werden. Mit diesen drei wertvollen
Pflanzendlen haben wir Thnen drei Kandidaten fur die kalte Kiiche und zum Verfeinern von Gerichten
vorgestellt, die sehr viele ungeséttigte Fettsduren enthalten. Bringen Sie Abwechslung in Thren Speiseplan
und wahlen Sie je nach Gericht, Geschmack und Saison aus. Beachten Sie dabei immer, dass jedes dieser
Ole von hervorragender Qualitét sein, richtig gelagert und verwendet werden sollte.
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