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Eine Frucht und
tausend Sorten
Birnen sind einzigartige Verwandlungskünstler. Welches Kernobst ausser ihnen wächst in Flaschen

und passt zu Blauschimmelkäse genauso gut wie zu Schokoladencreme?

ine Birne ist nicht einfach eine
- Birne. Ab dem 18. Jahrhundert

wurden in Europa umfangreiche
Selektionsarbeiten und Neuzüchtungen

vorgenommen. Weltweit soll es über
fünftausend Sorten geben. Die wichtigs-
ten Impulse gingen im 19. Jahrhundert

von belgischen und französischen Obst-

schulen aus. 1901 wurden im vierten
Band des Schweizerischen Idiotikons
über vierhundert verschiedene einheimi-
sehe Sorten aufgezählt, schreibt das

Kulinarische Erbe der Schweiz.
So viele Sorten verlangen viele Unter-

Scheidungen. Beispielsweise nach Farbe,

Form, Grösse und nach Saison. So gibt
es Sommer-, Herbst- und Winterbirnen.
Und Tafel-, Most-, Brenn- und Koch-

birnen. Letztere so genannt, weil sie erst

durchs Kochen gut werden.
Dörrbirnen sind eine Besonderheit un-

ter den gedörrten Früchten und fast nur
in der Innerschweiz anzutreffen. Sie

werden ganz gedörrt, weder aufgeschnit-
ten noch zerkleinert. Dadurch verlieren
sie beim Dörren weniger Flüssigkeit und
sind in ihrem Inneren weich, fleischig
und köstlich. Einst weitverbreiteter Not-

vorrat, sind sie heute eine rare Herbst-
delikatesse. Für «Brischtner Nytlä», im
Rotwein gekochte Dörrbirnen mit Schlag-
rahm, würden manche Feinschmecker

zu Fuss ins Urnerland pilgern.
«Williams Christ» heisst die Sorte, der

auch ein Obstbrand seinen Namen ver-
dankt. In der Flasche mit dem Williams
ruht die berühmte Birne. Wie es dazu
kommt? Um die Birne in die Flasche zu
bekommen, stülpt man nach der Blüte
Flaschen über die Knospen. Die Birnen
wachsen bis zum Herbst in der Flasche

zur vollen Grösse heran. Der Ast wird
abgeschnitten, und die Birne bleibt in
der Flasche. Da sich aber nur ein Drittel
der Birnen gut entwickelt, wird oft die

preiswertere Alternative gewählt: die

Flasche am Boden aufschneiden, eine

ausgereifte Birne hineingeben und den

Boden wieder ankleben. Trotzdem Prost!
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Birnen-Blauschimmelkäse-Quiche

Hauptspeise für 2 Personen

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Backen: ca. 35 Min.

Zutaten
1 Kuchenteigboden in der Backschale (ca. 140 g)

20 g Baumnusskerne

2 kleine Birnen (ca. 300 g)

150 g festkochende Kartoffeln
1 TLThymianblättchen

50 g Blauschimmelkäse (z. B. St-Agur)
1 dl Milch

2 Eier

V4 TL Salz

wenig Pfeffer

Zubereitung

-Teigboden mit einer Gabel dicht einstechen.

Nüsse grob hacken, auf den Teigboden streuen.

-* Birnen halbieren, Kerngehäuse entfernen,

quer in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden.

-> Kartoffeln in ca. 2 mm dicke Scheiben

hobeln.

-> Birnen und Kartoffeln mischen,

auf den Teigboden verteilen.

-* Käse zerbröckeln, darüberstreuen.

-» Milch und Eier gut verrühren, würzen, den

Guss über die Quiche giessen. Backschale auf

ein Blech stellen.

-* Backen: ca. 35 Min. auf der untersten Rille

des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

-> Quiche lauwarm servieren.

Dazu passt Blattsalat.

Energiewert /Person:
ca. 2748 kJ/657 kcal

Fett 37 g; Eiweiss 21,2 g; Kohlenhydrate 61 g

Die Rezepte für diese Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit mit Coop.

Was Birnen
bewirken

Allergien
Birnenallergien treten extrem selten

auf. Bei den Betroffenen handelt es sich

in der Regel um Birkenpollen-Allergiker.

Kreuzreaktivität ist zudem aufgrund der

botanischen Verwandtschaft der Birne

mit Apfel, Aprikose, Kirsche, Mandel,

Pfirsich und Pflaume zu erwarten.

Cholesterin

Birne lässt vermutlich den Cholesterin-

spiegel sinken. Hauptverantwortlich
dafür sind die in Birnen reichlich vor-
handenen Ballaststoffe.

Diabetes

Birnen weisen einen niedrigen

glykämischen Index auf. Da der in

dieser Frucht enthaltene Fruchtzucker

unabhängig von Insulin verdaut wird,

steigt der Blutzuckerspiegel nach dem

Genuss von Birnen nicht stark an.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Das in Birnen enthaltene Kalium

verhindert Wassereinlagerungen,

unterstützt die Nierenfunktion und

senkt so auch zu hohen Blutdruck.

Übergewicht
Birnen eignen sich gut zum Abspecken,

weil sie durch den hohen Wassergehalt

sehr schnell sättigen und weil sie nur

0,3 Gramm Fett enthalten. Zu rechnen

sind nur 57 Kalorien pro 100 Gramm.

Zudem entwässern und entgiften Birnen,

was ihnen als Schlankmacher noch mehr

Attraktivität verleiht.

Verdauung
Der Genuss von Birnen regt die Ver-

dauung an. In derVolksmedizin kommt

die schmackhafte Frucht bei Ver-

stopfung zur Anwendung. Wer an

einem gereizten Magen leidet, dünstet

die Birne vor dem Verzehr. Zudem

sollen diese Früchte über antibakterielle

Effekte verfügen. Auch bei Erkrankun-

gen wie Gicht, Rheuma und Arthritis

können Birnen etwas bewirken, weil sie

durch ihren hohen Wassergehalt die

Ausschwemmung von Harnsäure be-

günstigen.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,

Ernährungswissenschaften, Zürich
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