Kurbiskerno6l

Swiss Omega Power®

Inhaltsstoffe:
- ca.l1l7% gesattigte Fettsauren
ca. 28 % Olsaure 1-fach ungesattigt (Omega 9)
ca. 50 % Linolsaure 2-fach ungesattigt (Omega 6)
Nur Spuren  Alpha-Linolensaure 3-fach ungesattigt (Omega 3)
Keine Gamma-Linolensaure 3-fach ungesattigt (Omega 6)

ca.45mg  Vitamin E pro 100ml Ol
Begleitstoffe: unter anderem Stereole

Verfugbarkeit:
Nach der Ernte so lange wie der Vorrat reicht. Der Anbau von Kirbissen ist relativ schwierig.

Haltbarkeit:
Bei kiihler und dunkler Lagerung ca. 12 Monate

Allgemeines:

Urspringlich stammen Kirbisse aus Mittelamerika. Inzwischen wird die einjahrige, nieder liegende
Pflanze weltweit angebaut.

Der Olkiirbis ist eine besondere Zuchtform, welche aus verhaltnisméassig vielen Kernen und wenig
Fruchtfleisch besteht. Der Olkiirbis gehort zur Familie der Kiirbisgewéchse (Cucurbitaceae). In der
Volksmedizin gilt das Kirbiskerndl als Heilmittel bei Blasenleiden und Prostatabeschwerden. Der
regelmassige Konsum von Kirbiskerndl ab dem 30. Altersjahr kann das Risiko von Blasenleiden
und Prostatabeschwerden reduzieren.

Die Pflanzenoel.ch AG produziert das Kirbiskerndl in einem reinen Kaltpressverfahren. Die
Kirbiskerne werden nicht gerdstet. Dadurch bekommt unser Kurbiskernél einen milden und
natirlichen Geschmack. Die Vitamine und Begleitstoffe bleiben voll erhalten. Im Gegensatz dazu
werden beim ,original steirischen Kurbiskernél* die Kirbiskerne vor der Verarbeitung gerostet.
Dadurch entsteht der charakteristische Geschmack, welcher leider zulasten der Inhaltsstoffe geht.

Verwendung:

Allgemeines

Kiirbiskernol ist eines der wenigen Ole, das sich "nur" als Speisedl eignet. Die intensive Farbe
l&sst es nicht zu, es fur kosmetische Zwecke zu verwenden.

als Speisedl
Fur folgende Speisen ist Kirbiskerndl besonders geeignet:

Salzkartoffeln

Der feine Geschmack macht Salzkartoffeln mit Krautersalz und Kurbiskerndl zu einer
Delikatesse. Mit Krauterquark oder Avocadocreme wird daraus ein leckeres Sommeressen.
Spargeln einmal anders

Warum nicht einmal Spargeln statt mit geschmolzener Butter mit Kirbiskerndl und Salz
geniessen? Gesinder ist es allemal. Dazu einfach den gesalzenen Spargel auf dem Teller
mit dem Ol tibergiessen.

Kartoffelstock

Den Kartoffelstock ohne Fett zubereiten und vor dem Servieren mit Kurbiskernél
Ubergiessen.

Sussspeisen

Jedes Musli, jeder Hafer- oder sonstige Brei kann mit Kirbiskernél zu einer echten
Delikatesse werden. Dazu wird das Ol einfach dariiber gegossen.

Baguette

Das Brot im Backofen erwarmen, in Scheiben schneiden, mit Ol betraufeln und geniessen.
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Kirbiskernodlrezepte

Pastinaken- und Mohrentopf

250 Gramm Karotten Zunachst die Karotten in den Gemusedinster legen.
250 G Pastinak Wahrend sie garen, die Pastinaken schélen, in
ramm astinaken Stlicke schneiden und dazulegen. Die Verzbégerung
Krautersal ist nétig, da dlg Pastlna_lken schneller gar sind.
autersalz Vor dem Servieren mit Salz abschmecken und das
Kiirbiskernél Kurbiskerndl unterrihren.
Nusssalat
100 Gramm Feldsalat . L .
T - Aus Essig und Kirbiskernél mit einem Schneebesen
4 EL Kurbiskerndl . . S herstell it sal
> EL Balsamessig eine  cremige auce erstellen,  mi alz
5 EL Kiirbiskerne absc_hmecken und unter den Salat Z|eh.en.
1 Bri Sal Kirbiskerne dartiberstreuen und an einem "Festtag"
rise alz schlemmen. Wer es gerne siiss mag, kann mit etwas
v, TL Honig nach | Honig abschmecken.
Geschmack
Krauterpesto
frische . 3} . . L .
150 Gramm = Die Krauter sehr fein schneiden oder puirieren, die
Gartenkrauter ; : o .
—— - Kerne zerhacken und beides mit Kurbiskernél
150 Gramm Kirbiskernol N : N .
5 EL Kiirbiskerne \égrrz:;hrﬁn. kl\flt Krautersalz abschmecken und im
Ya TL Krautersalz thischrani fagern.
Marinierter Ziegenkéase
8 Blatter Eichblattsalat Salatblatter waschen, die Halfte des Schnittlauchs
: fein schneiden. Kéase in Stiicke schneiden und mit
1 Bund Schnittlauch den Salatblattern auf einem Teller anrichten. Den
, s Kase mit Pfeffer bestreuen. Salz und Essig verrihren
320 Gramm Ziegenkase und das Kiirbiskernél unterschlagen.
Pfeffer, Salz Sghnittlauchrbllchgp unter die Vina_igrette migphen.
Kase und Salatblatter mit der Marinade betraufeln
3 EL Sherryessig und mit dem restlichen Schnittlauch garnieren. Der
: marinierte  Ziegenkase eignet sich als feine
4 EL Kurbiskerndl Vorspeise, dazu passen Vollkornbrétchen.
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