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Jetzt ist Zeit tiir Birnen

oBsT Siifs, saftig und sensibel

IM NORDWESTEN/BZFE — Kaum
eine Frucht wechselt so mi-
helos zwischen stf3 und herz-
haft wie die Birne — ob als Be-
gleiterin auf dem Kisebrett,
als Fullung einer fruchtigen
Tarte oder gratiniert mit Zie-
genkdse. Aber sie schmeckt
auch einfach als Frischobst.
Die Birne (Pyrus commu-
nis) zahlt zu den altesten Kul-
turfriichten der Welt. Bota-
nisch gehort sie zur Familie
der Rosengewdchse, wie auch
Apfel, Quitte und Pflaume.
Urspriinglich stammt sie aus
dem Kaukasus und Klein-
asien. Heute gibt es weltweit
uber 5.000 Sorten, doch nur
wenige davon im deutschen
Handel. Diese Sorten variie-
ren in Aussehen, Geschmack,
Saftgehalt und Reifezeit. Mit
Blick auf ihre Verwendung
unterscheidet man sie in Ta-
felbirnen zum direkten Ver-
zehr, Kochbirnen fiir Kom-
pott und Mostbirnen zur
Saftherstellung.

Heimische Anbau-
gebiete

Es gibt frithe, mittlere und
spate Sorten, die auch als
Sommer-, Herbst,- oder Win-
terbirnen bezeichnet werden.
Die heimische Hauptsaison
reicht meist von September
bis Dezember. Ab November
bis Marz sind noch Lager-
friichte erhaltlich, die im Jah-
resverlauf von Importen aus
Sudafrika, Chile und Argenti-
nien erganzt werden; diese
schlieffen von April bis Juli
die Bedarfsliicke bis zur
nichsten heimischen Ernte-
saison. Wichtige Anbaugebie-
te in Deutschland sind unter
anderem der Bodensee, das
Alte Land bei Hamburg und
das Rheinland - alles Regio-
nen mit mildem Klima und
vielen Sonnenstunden. Wer
Birnen aus deutschem Anbau
kauft, vermeidet lange Trans-
portwege und unterstitzt
heimische Obstbaubetriebe.
Das Saisonangebot lasst sich
auch gut fur das ganze Jahr
nutzen, etwa eingekocht oder
zu Mus, Kompott und Chut-
ney verarbeitet.

Birnen siif3 und herzhaft
geniefden

Obwohl Birnen robust wir-
ken, reagieren sie sehr emp-
findlich auf Druck. Deshalb
werden sie pfluckreif geern-
tet, das heifdt gentigend ent-
wickelt und ausgewachsen.

Sie kommen aber kaum voll-
reif in den Handel, dann wa-
ren sie viel zu weich und
empfindlich. Zuhause reifen
die Birnen bei Zimmertempe-
ratur in wenigen Tagen nach
und erreichen so ihre opti-
male Genussreife. Dann ist
die Frucht am Stielende wei-
cher und verstromt mit zu-
nehmendem Reifegrad auch
das typische feine Birnenaro-
ma. Ist die Schale deutlich
gelb und hat bereits braune
Flecken, sind die Friichte
uberreif und sie schmecken
oft mehlig-teigig. Wer Birnen
mehrere Tage lang aufbewah-
ren mochte, lagert sie am
besten an einem kiithlen Ort
oder im Kihlschrank in
einem luftdurchlassigen Beu-
tel.

Mit 58 Kilokalorien pro
100 Gramm ist die Birne ka-
lorienarm. Sie enthilt zwar
etwas weniger Vitamin C als
ein Apfel, jedoch auch ver-
schiedene B-Vitamine, Fol-
saure und wichtige Mineral-
stoffe wie Kalium, Phosphor,
Magnesium und Eisen. Thr
hoher Ballaststoffgehalt, vor
allem das 16sliche Pektin, for-
dert die Verdauung und sorgt
fur Sattigung. Tipp: Da viele
Nahrstoffe direkt in oder
unter der Schale sitzen, Bir-
nen am besten mit Schale es-
sen — nach griindlichem Wa-
schen. Thr stufler Geschmack
resultiert aus dem geringen
Fruchtsauregehalt, was sie
auch besonders mild und be-
kommlich macht. Allerdings
kann der hoéhere Fruchtzu-
ckergehalt im Vergleich zum
Apfel problematisch bei Un-
vertraglichkeit sein. Vor al-
lem der enthaltene Zuckeral-
kohol Sorbitol kann bei emp-
findlichen Menschen Bldhun-
gen oder Durchfall auslosen.
Im sprichwortlichen  Ver-
gleich mit dem Apfel schnei-
det die Birne durchaus gut ab
und iberzeugt mit einem gu-
ten Nahrstoffprofil und viel-
faltigen Einsatzmoglichkei-
ten in stilen und herzhaften
Gerichten.

Zubereitungstipps

Es lohnt sich, die Birne in
vielfaltigen Kombinationen
zu probieren: Thre feine Stifle
harmoniert wunderbar mit
einem herbstlichen Salat aus
Rote Bete, Rucola und Wal-
nussen. Auch mit Fenchel,
Lauch, Kiirbis oder verschie-
denen Kiasesorten lasst sie
sich hervorragend kombinie-

Da viele Nahrstoffe direkt in oder unter der Schale sitzen,

sollte man Birnen am besten mit Schale essen.
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ren. Eine Birnen-Walnuss-Tar-
te mit Roquefort oder ein
Flammkuchen mit Feigen
und Ziegenfrischkdse sind
nur zwei Beispiele fiir raffi-
nierte Rezepte. In Nord-
deutschland kommt haufig
das deftige Gericht ,Birnen,
Bohnen und Speck” mit Kar-
toffeln auf den Tisch.

Ein schnelles Gericht ist
Ofengemuse mit Birnen:
Klein geschnittene Stiicke
von (Suf3-) Kartoffeln, Blu-
men- oder Rosenkohl, Zwie-
beln und Mohren mit Oliven-
oder Rapsol betrdufeln, sal-
zen, pfeffern und und rund
zwanzig Minuten im vorge-
heizten Ofen garen. Birnen-
stiicke und grob gehackte Ha-
sel- oder Walniisse kommen
nach der Halfte der Garzeit
dazu, ebenso Kriuter wie
Rosmarin, Thymian, Salbei
oder Oregano. Mit Krauter-
quark, Hummus oder Sour
Cream servieren — schon fer-

tig.
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Stidsudan +++ Fliichtlingslager Batil +++
Gandhi Pant (47) +++ Krankenpfleger aus
Australien +++ 2.Mission +++ 300 Patienten
proTag +++
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WIR HOREN NICHT AUF ZU HELFEN.
HOREN SIE NICHT AUF ZU SPENDEN.

Leben retten ist unser Dauerauftrag: 365 Tage im Jahr, 24 Stunden tdglich, welt-
weit. Um in Kriegsgebieten oder nach Naturkatastrophen schnell und effektiv
handeln zu kénnen, brauchen wir Ihre Hilfe. Unterstiitzen Sie uns langfristig:
Werden Sie Dauerspender.

www.aerzte-ohne-grenzen.de/dauerspende
Spendenkonto * Bank fiir Sozialwirtschaft
IBAN: DE72 3702 0500 0009 7097 00 * BIC: BFSWDE33XXX
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