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Die Wirkung

von Birnen

Allergien

Reine Birnenallergien sind selten, doch sind
Kreuzreaktionen bei Allergie/Uberempfind-
lichkeit auf Apfel, Aprikose, Kirsche, Mandel,
Pfirsich, Pflaume oder Birke moglich.

Cholesterin

Wer zu hohe Blutfettwerte hat, kann
bedenkenlos in eine Birne beissen. Sie
hilft, den Cholesterinspiegel zu senken -
dank der Pflanzenfaser Lignin, die in
Birnen hoch konzentriert vorkommit.

Diabetes

Birnen gehdren zu gesunder Erndhrung.
Insulinpflichtige Diabetiker miissen aber
wegen des Zuckergehalts von Birnen die
Kohlenhydratmenge, etwa 12,4 g pro

100 Gramm, berechnen und im Tagesplan
beriicksichtigen. Eine kleine Birne von rund
120 Gramm entspricht einer Broteinheit.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Dass moderate Mengen Rotwein fiir Herz
und Gefésse gut sind, wissen mittlerweile

j fast alle. Nicht aber, dass die gesunden

Flavonoide auch in anderen Lebensmitteln
vorkommen. Gemaéss Studien finden sie
sich etwa auch in Erdbeeren, Apfeln, Bir-
nen und sogar in Schokolade. Wer also an

einer Herz-Kreislauf-Erkrankung leidet,

kann sich Birnen schmecken lassen.

Ubergewicht

100 Gramm Birnen schlagen mit etwa

55 Kalorien zu Buche. Zusatzliche Speck-
rollen entstehen durch die schmackhafte
Frucht also bestimmt nicht. Die Birne ist
ein guter Ballaststofflieferant und enthalt
zudem Vitamin A, Vitamine der B-Gruppe,
Folsdure, Vitamin C sowie Mineralstoffe,
unter anderem speziell viel Kalium.

| Verdauung

Reife Birnen sind sehr bekommlich.

- Aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehalts

beugen die Friichte zudem Verstopfung

- vor. Der Kaliumanteil wirkt entwéssernd,

und weil in diesem Kernobst weniger
S&ure als zum Beispiel in Apfeln steckt,
werden sie von Séure-empfindlichen
Personen besser vertragen. Bei Menschen
mit einer Fructose-Unvertréglichkeit
kénnen Birnen allerdings Magen-Darm-
Beschwerden hervorrufen.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Ernéhrungswissenschafterin, Ziirich
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Bild: Claudia Linsi

Ein echt konigliches

Die Birne ist eine uralte Chinesin
und gehdrt, wie der Apfel, zum
Kernobst. Sie war einst die Frucht
der Kaiser und Kénige.

Belle Hélene, wie der Name sagt.

D Diese Dame ist in diesem Fall die

Titelheldin von Jacques Offenbachs Ope-
rette «Die schéne Helena». Und die nach
ihr benannte Kostlichkeit in Form einer
pochierten Birnenhdlfte mit heisser
Schokoladesauce und Vanilleglace soll
der grosse Kiichenchef Auguste Escoffier
fiir die Pariser Premiere der Operette im
Dezember 1864 kreiert haben.
Begonnen hat alles ein paar tausend
Jahre vor Christus, als sich der chinesi-
sche Diplomat Feng Lui der Veredelung

ie schonste aller Birnen ist die

von Pfirsichen, Apfeln und Birnen wid-
mete. Belegt ist auch die friithe Begeiste-
rung der Antike fiir «Pyrus communis»:
Der griechische Dichter Homer pries sie
als «Geschenk der Gotter». Die alten Ro-
mer waren bereits Meister im Veredeln
der begehrten Frucht. Im Mittelalter
wurden in Klostergdrten, an Fiirsten-
hofen und Konigshdusern Birnbdume ge-
pflanzt. Einer der beriihmtesten Birnen-
liebhaber war der Sonnenkonig, der den
ganzen Hof in Versailles mit seiner Lei-
denschaft fiir Birnen infizierte. 1796
dann kreierte ein Engldnder, der Wil-
liams hiess, die Williams-Birne, die wohl
bekannteste aller Birnensorten.

Die wichtigsten Impulse gingen im
19. Jahrhundert von belgischen und
franzosischen Obstschulen aus. 1901
wurden im vierten Band des Schweizeri-



Friichtchen

schen Worterbuchs Idiotikon iiber vier-
hundert verschiedene einheimische Sor-
ten aufgezahlt, schreibt das Kulinarische
Erbe der Schweiz. Heute kennt man ins-
gesamt 1500 Sorten.

Die meisten Birnen, die wir bei den
Grossverteilern kaufen, sind hart wie
Granit. Das liegt daran, dass die reifen
Friichte sehr druckempfindlich sind und
deshalb kaum transportiert werden kon-
nen. Sie reifen nach, wenn man ihnen
etwas Zeit gibt. Und sie nicht allzu lange
liegen ldsst, denn dann konnen sie meh-
lig werden.

Im Vergleich zu andern Obstsorten
weisen Birnen wenig Sdaure auf. Weshalb
sich ihre Siisse ausgezeichnet mit der
leichten Sdure von Wein oder auch der
intensiven Aromatik von Blauschimmel-
kdse vertragt.

Griinschndbel mit
roten Wangen: Birnen
sind so vielseitig

wie schmackhaft und
beliebt.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

Coop

Bild: www.coop.ch/rezepte

Rosé-Birnen
mit Baumnussfiillung

: Zutaten fiir 2 Personen

2 Birnen (nicht zu reif)

2 dl Roséwein

12 dl Wasser

15 Biozitrone, abgeriebene Schale
und 1 EL Saft

2 EL Zucker

4 TL Kardamom

50 g Baumnusskerne

2 ELZucker

45 g Biorahmquark

15 TL Rahmhalter

2 Prisen Kardamom

15 Biozitrone, abgeriebene Schale

Birnen schélen, halbieren, Kerngehduse herausschneiden. Wein,
Wasser, Zitronenschale und -saft, Zucker und Kardamom in
Pfanne aufkochen. Birnen hineinlegen und zugedeckt ca. 5 Min.
kocheln. Birnen herausnehmen, auskiihlen.

Sud auf Sirupdicke einkochen, auskiihlen lassen. Fiir die Fiillung
die Nusskerne im Cutter oder von Hand sehr fein hacken,

mit Zucker, Quark, Rahmhalter, Kardamom und Zitronenschale
vermischen.

Fiillung in Spritzsack mit gezackter Tiille (ca. 10 mm @) geben.
Birnen auf Teller anrichten, Fiillung daraufspritzen, mit dem Sirup
verzieren.

Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

Energiewert/Person ca. 1610 kJ/385 kcal
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