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Wae kann ich aus Birnen machen?

o locker! Und <o vieleeitig! Man kan

otkuchen oder ale Crumble

ken, ale Gelee

n viel mit

_/

Birnen gehoren ~ ebengo wie Apfel,
Quitten und Migpeln — zum Kernobst.
Anderg als Kirechen oder Zwetschgen, die
man wegen ihrem grofderen Kern Steinobgt nennt.

heimigche Kernobgteorte.

Birnen ¢ind nach Apfeln die beliebteste

wie der Apfel.

Birnen enthalten weniger Fruchteaure ale
Apfel und schmecken daher sul3er, auch wenn
gie genaugo viel bzw. wenig Zucker enthalten

Birnen kann man prima mit Schale eggen. Direkt unter
der Schale gitzen die wertvollen Vitamine. So gehen sie

nicht verloren.

Wie Apfel gollte man Birnen nicht oder nur kurz mit
anderem Obgt oder Gemuge zusammen lagern. Denn
auch gie gondern dag Reifegas Ethylen ab, dag an-

deres Obet und Gemiige schneller reifen laget. Man
kann diegen Effekt aber auch nutzen, um noch nicht
ganz reifeg Obgt oder Gemuge gchneller nachreifen

zu lasgen. Super, oder?

>
Birnen halten langer friech, wenn gie kihl

und bei hoher Luftfeuchtigkeit gelagert werden.

Dafur iet dae Gemugefach im Kihlechrank
oder ein kihler Keller prima.

Wo Birnen wachsen ...

Birnen werden in vielen Landern angebaut. Und es gibt sie
in vielen Sorten, weltweit rund 2.500. Davon werden in
Deutschland nur rund 250 Sorten angebaut, am haufigs-
ten die Sorten Conference, Alexander Lukas und Williams
Christ. Bei uns in Rheinland-Pfalz findet man Birnenbdaume
auf einer Flache von 160 Hektar (du erinnerst dich: 1 Hektar
= 10.000 gm).* Umgerechnet in FulRballfeldern entspricht
das etwa der Flache von 225 Feldern. Davon werden rund
15 Hektar 6kologisch bewirtschaftet.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2017

Wie kann ich Birnen selbst anbauen?

Der beste Zeitpunkt, um einen Birnbaum zu pflanzen, ist
der Herbst. Birnbaume mogen einen sonnigen und wind-
geschiitzten Platz. Und sie brauchen die Gesellschaft an-
derer Birnbdume, damit sie sich mit deren Pollen befruch-
ten kénnen. Ein frisch gepflanzter Birnbaum sollte haufiger
gegossen werden, spater, wenn sich seine Wurzeln ent-
wickelt haben, kommt er mit dem Regenwasser aus.

Damit der Baum auch jedes Jahr Birnen liefert, sollte er
regelmaBig geschnitten werden. Das erfordert ein wenig
Fingerspitzengeflihl. Der ideale Zeitraum dafir ist Ende
Februar bis Anfang Marz.

Geerntet werden kdnnen Birnen je nach Sorte und Standort
von Juli bis Oktober.

Da steckt viel drin!

Der botanische Namen der Birnen lautet Pyrus communis.
Birnen enthalten viele gesunde Vitamine und Mineral-
stoffe: Provitamin A, die B-Vitamine B1 und B2, Vita-

. min C und Folsaure. Sie unterstiitzen unser Immun-

! system und helfen uns bei der Entwicklung von

' Abwehrstoffen und dabei, gesund zu bleiben. Die Mineral-
stoffe Kalium, Phosphor, Kalzium und Eisen sind gut fir
. Knochen, Muskeln und Herz. Und schlie@3lich enthalt die
Birne den Ballaststoff Pektin. Der regt die Verdauung

an und unterstitzt gleichzeitig die Ausscheidung von
Cholesterin. Ein ganz schones Kraftpaket so eine Birne.

¥ Von Obst sollte jeder von uns gemald der Deutschen

Gesellschaft fir Ernahrung 2 Portionen pro Tag essen. Ei-
ne Birne entspricht dabei etwa einer Portion. Sie passt tbri-
gens prima in den Rucksack. Praktisch, oder?



Zutaten

m 4 Birnen,
(nicht zu reif)

= 250 ml Mileh
= 2 % anillegchoten oder

A Dackehen Vanillezucker
= A Nelke m 1EL Zucker
= 4 EL Qpeicestarke

oder Mehl

Qo wird’s
gemacht:

1. Die Birnen wagchen
i und echalen, das Kerngehauge
SV entfernen und dann in jeweils

8 Qticke echneiden. -, °

.. Die halbe Vanille-
«chote mit dem Messer langg
aufechlitzen (auf die Finger auf-
pacgent) und dae Vanillemark
augkratzen.

3. Jotzt einen Topf mit B
altern Wageer ausepulen und die :

Mileh hineingeben. Achtung: Vo
stwa eine halbe Tagse (50 ml) Mileh fur

gpater zu rickbehalten.

{/7 A, Nun die Mileh zusamrmen mit
%,_-.{{’l don Gewtirzen vorgichtig zur Kochen \‘
[} bringen. In die surickbehaltene kalte

i ' Milch die Qpeisestarke €0 lange ein-

rithren, big gich alle Klumpehen
aufoelogt haben.
5. Qobald die Milch im Topf kocht, die
Herdplatte abdrehen, den Zucker und die
angerthrte Qpeigestarke in die heilBe Milch
cihren. Jetzt nur noch die Birnengpalten
hineinlegen und dag Ganze ein paar Minu-
ron auf der Herdplatte ziehen laggen,
bie die Birnen weich qind.

n lauwarm.

Tipp: A begten schmecken die Milch-Birne
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