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Freiburger Nachrichten

Corinne Spahr

Nun ist wieder Kiirbiszeit.
Konnen Sie mir sagen,
welchen Gesundheitswert
dieser hat? S.P.

Die Kiirbisse bilden eine
Pflanzengattung aus der Fami-
lie Kiirbisgewichse. Kiirbis
enthilt wie die meisten Ge-
miise viel Wasser und einen
geringen Kohlenhydratanteil.
Die Energiemenge pro 100 g
liegt bei zirka 24 Kilokalorien
(Kcal). Kiirbis ist leicht ver-
daulich und fiir Menschen mit
Magendarmproblemen sehr
gut geeignet. Der Kaliumge-
halt ist {iberdurchschnittlich
hoch. Kiirbisse mit orange ge-
farbtem Fruchtfleisch enthal-
ten viele Carotinoide, eine
Vorstufe von Vitamin A. Sie
zahlen zu den sekundéren
Pflanzenstoffen und wirken
antioxidativ (zellschiitzend).
Hokkaido-Kiirbisse enthalten
beispielsweise mehr Beta-Ca-
rotin als Karotten.

Neben dem Fruchtfleisch
konnen auch die Kiirbisbliiten

RATGEBER ERNAHRUNG

Wie gesund ist
eigentlich Ktirbis?

zum Kochen verwendet wer-
den. Eine Besonderheit sind
die nédhrstoffreichen Samen,
die Kiirbiskerne. Aus ihnen
wird das aromatische Kiirbis-
kerndl hergestellt.

Kiirbisse finden eine breite
Verwendung. Hier einige
Ideen fiir die Kiiche: Siiss-sau-
er eingelegt, fiir Gemiisesup-
pen und Cremesuppen, fiir
Eintopfe, gediinstete Gemiise-
beilage oder Piiree, im Ofen
gebacken, fiir Aufldufe oder
zum Fiillen und zum Uberba-
cken und fiir Siissspeisen wie
Strudel, Kuchen, Dessert-Cre-
men, Marmelade und Kom-
pott. Zum Wiirzen passen gut:
Dill, Petersilie, Schnittlauch,
Thymian, Majoran, Oregano,
Basilikum, aber auch Ingwer
und Curry sowie Nelken und
Zimt.

Corinne Spahr ist diplomierte Ernahrungs-
beraterin mit einer eigenen Praxis im
Zentrum fur Erndhrungsberatung und Be-
wegung in Bern. Sie wohnt in Uberstorf.
corinne.spahr@bluewin.ch; www.corin-
nespahr.ch

Bissigs Sudoku

Nummer 608 leicht

Alle Ziffern von 1-9 sollen

ins Sternsudoku einge-
setzt werden, so dass sie

in jedem der 6 Dreiecke
und in allen 6 waagrech-

ten und 12 diagonalen
Zeilen je einmal vorkom-
men. Bei den &usseren
Reihen (vgl. graue Felder)
wird der Spitz als neuntes
Feld fiir eine Reihe dazu-
genommen.

Heidi und Franz Reich aus Bern wollten Scapa bei der
Vernissage zum neuen Buch personlich sehen.

Véronique Muller mit Grossnichte Joya Carnes und
Raphael Schmid.

Ted Scapas Tochter Tessa Scapa mit Cousine Laila

Carnes.

GESEHEN IN ...

Vernissage mit
Ted Scapa

Gemeinsam schmunzeln, pas-
send zur Ausstellung ein Glés-
chen Wein trinken und sich
am feinen Buffet starken: Ge-
miitlich ging es am Sonntag in
Schloss Vallamand-Dessous
an der Vernissage von Ted
Scapas Ausstellung «Vin Wein
Vino» zu. Der Kiinstler stellte
sein neues Buch vor und sig-
nierte es fiir seine Fans.

Text und Bilder Aliki Eugenidis

SCAPA

Mathias Zenger mit seinem zweijahrigen Sohn

Leandro aus Burgdorf.

o n il

Sorgten fiir die musikalische Unterhaltung: Das Duo
Elena und Raissa Zhunke.

IR WIELR VIND
Y A
Ted Scapa mit seinem neuen Buch und Marion
Michels, die das Vorwort dazu verfasst hat.

Marion Kistler und Florian Krebs sind aus Bern an die
Ausstellung gekommen.

Martin Keller (verfasste ein Buch, welches Scapa
illustrierte) mit Frau Daniela aus Azmoos bei Sargans.

Schauspieler und Regisseur Niklaus Talman

Tageschronik
Montag, 1. Oktober

(275. Tag, 40. Woche des Jahres)

Tierkreiszeichen: Waage
Namenstag: Remigius

Ein Blick zurtick:

—Vor 20 Jahren (1992) er-
schoss der deutsche Ex-Ge-
neral und Griinen-Politiker
Gert Bastian nach Ermittiun-
gen der Polizei erst seine
Lebensgefahrtin, die lang-
jahrige Griinen-Vorsitzende
Petra Kelly, und dann sich
selbst.

—Vor 30 Jahren (1982)
wurde CDU-Chef Helmut
Kohl deutscher Bundes-
kanzler.

Arzte:

Arztlicher Bereitschaftsdienst Kan-
ton Freiburg: 026 350 11 40
Sensebezirk: bei Abwesenheit des
Hausarztes: 026 418 35 35; Seebe-
zirk: Bei Abwesenheit des Hausarz-
tes: 0900 670 600 (Fr. 2.-/Min. ab
Festnetz); Amt Laupen: (Frauen-
kappelen, Laupen, Miihleberg,
Neuenegg, Thorishaus): 0900 57 67
47 (Medphone).

Stadt und Umgebung: Notfalldienst
Tag und Nacht bei Abwesenheit
des Hausarztes: 026 350 11 40.

Apotheken:

Kanton Freiburg: 026 350 11 44
Stadt Freiburg (ab 20 Uhr): Burg,
Rathausplatz 1. Bei Notféllen in der
Nacht kann die private Telefon-
nummer des Inhabers unter Tel.
144 verlangt werden.

Zahnarzt: 026 322 33 43
Chiropraktor: So. und Feiertage:
9-12 Uhr: 079 626 55 54
Ambulanz: Sanititsnotruf: 144

Spitdler:

Freiburg: 026 426 73 00
Tafers: 026 494 4411
Merlach: 026 67251 11

Tierarzte: fiir alle Bezirke: Telefon-
beantworter Ihres Tierarztes.
Kantonspolizei: Notruf: 117, Perma-
nenz: 026 30517 17

Oberamt Saane: 026 305 22 20
Oberamt Sense: 026 305 74 34
Oberamt See: 026 305 90 70
Dargebotene Hand: 143

Gemeinde

« Jaun. Ausserordentliche Gemein-
deversammlung. 20 Uhr, Schul-
haussaal Jaun.

Dienstag

« Plasselb. Seniorentanz jeweils am
ersten Dienstag im Monat. Hotel
Edelweiss, 13.30 Uhr.

Vortrag

« Kantons- und Universitatshiblio-
thek Freiburg, Rotunde. «Le Conseil
d’Etat fribourgeois, 1848-2011: son
histoire, son organisation, ses mem-
bres» mit Georges Andrey, John
Clerc u.a. 18.30 Uhr.

Freiburger Nachrichten

Auflage: Normalauflage 16 060 Ex.
Grossauflage Donnerstag 39 948 Ex.
(WEMF-beglaubigt)

Hauptredaktion Freiburg:
Perolles-Strasse 42,

Postfach 560, 1701 Freiburg.

Tel. 026 426 47 47, Fax 026 426 47 40
fn.redaktion @freiburger-nachrichten.ch

Redaktionsbiiro Murten:
Tel. 026 672 34 40
fn.murtenred@freiburger-nachrichten.ch

Chefredaktor:
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