AUS DER MIGROS

Marroni

Heiss geliebt

Als Hand- und Magenwdrmer vom Marronistand wecken
die braunen Friichte in der kalten Jahreszeit nostalgische Ge- Fm e e ke

fiihle. Nun feiern sie ihr Comeback in der Kiiche. rung siidlich der Alpen

war die Marroni im letz-
ten Jahrhundert das wich-
tigste Grundnahrungsmittel
und wurde als Polenta, Sup-
pe oder einfach mit Milch
aufgetischt. Kein Wunder,
wurde der Kastanienbaum
als Brotbaum bezeichnet,
machen doch seine feinsuss-
lichen Friichte mit hochwer-
tigen Kohlenhydraten und
Proteinen trotz niedrigem
Fettgehalt satt. Von Oktober
bis Februar sind frische Kas-
tanien aus dem Tessin, dem
Bergell, aus Italien, Spanien,
Frankreich oder Portugal er-
haltlich.
Tipps:
M Frische Kastanien sind ei-
nige Tage gekihlt haltbar.
MW Kastanien samt Schale, mit
dem Messer eingeschnitten,
konnen tiefgekthlt und
noch gefroren gekocht oder
im Ofen gerostet werden.
Siehe auch Seite 36.

Kastanien auf gewdlbter Seite mit Marro-
nischneider oder Messer einschneiden.
4-6 Minuten portionenweise kochen.

Noch heiss schalen.Doch Achtung: Zu
lange gekochte Marroni brechen beim
Schalen, bei zu kurz gekochten bleibt das
Héutchen haften.
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Die Natur hat die Familie der Kirbisse Gppig
ausgestattet. Von Weiss Uber Gelb, Orange,
Korallenrot bis Griin und Grau reicht die
Farbpalette. Und kugelig, keulenférmig, oval
oder turbanartig stehen die Formen den Far-
ben in nichts nach. Kleine Kirbisse eignen
sich optimal fur den Single-Haushalt, wahr-
end die gréssten eine ganze Festgemeinde
sattigen kdnnen.

Genauso vielseitig ist auch ihr Einsatz in der
Kiche.Kurbisse regen zu kulinarischen Expe-
rimenten an - ob slss oder pikant — deren
Resultate sich in ausgehohlten Kirbisscha-
len Uberraschend anrichten und servieren
lassen. Das dunkelgriine Kirbiskernol ver-
leiht Speisen einen nussigen Geschmack.
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Kurbis-Parade

Kiirbis-Pliree

Entkernte Kurbishélften auf einem mit Back-
papier belegten Blech in der Ofenmitte
20-45 Minuten (je nach Grosse) bei 200 °C
garen. Wer ein feuchtes Pliree braucht, z.B.
fir Suppe oder Sugo, verwendet das Kurbis-
wasser, das sich in der Mitte sammelt, mit.
Wer hingegen ein trockenes Piiree benétigt,
z.B. fur Desserts oder Geback, giesst das an-
gesammelte Wasser ab. Fruchtfleisch mit ei-
nem Loffel ausschaben und je nach Konsis-
tenz mit einem Mixstab prieren oder durch
ein Sieb streichen.

Kirbisplree kann fur pikante oder sisse
Speisen weiterverwendet werden und ist
etwa 6 Monate im Tiefkihler haltbar.

Die Kiirbisse sind regional in unterschiedlicher Sorten-
vielfalt erhdltlich.
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BIRNEN FUR DEN VORRAT

Frische Birnen eignen sich sehr gut zum heiss
Einftllen, sei es Mus oder Schnitze. Sie sind so
als Begleiter zu Wild oder pur als Dessert
schnell wieder zur Hand. Wer aus Birnen
leckere Konfitire machen will, sollte sie mit
sauerlichen Friichten mischen oder mit Pektin
einkochen, da sie arm an Saure sind. Firs Tief-
kiihlen eignen sich Birnen hingegen nicht.Ge-
dorrte Birnen bieten sich an als Snack fir die
kéltere Jahreszeit oder fir das traditionelle
Birnbrot.

Herbstzeit ist
Birnenzeit

BIRNEN MIT VERGANGENHEIT

Urspriinglich von Kleinasien tber Griechen-
land nach Europa eingefiihrt, hat sich die Bir-
ne bei uns zu einer der beliebtesten Friichte
gemausert. Der Beweis? Pro Person und Jahr
werden in der Schweiz ca. 7 kg des gelb-gri-
nen bis rétlichen Obstes genossen.

Birnen sind sehr druckempfindlich, deshalb
werden sie im Herbst hartreif geerntet und
transportiert, damit die saftigen, zartschmel-
zenden Friichte erst beim Konsumenten die
Genussreife erlangen.

BIRNEN IN BEGLEITUNG

Kase ist der klassische Begleiter fir die feine
Frucht. Aromatische Frisch- und Edelpilzkase,
Ziegenkase, Blauschimmelkase und kraftiger
Hartkase passen hervorragend.Von den herz-
haften Wildgerichten im Herbst sind die mit
Preiselbeeren gefiillten Birnen nicht mehr
wegzudenken.

Nelken, Piment, Rosmarin, Vanille oder Laven-

del verleihen Birnengerichten eine besondere
Note. Ausprobieren lohnt sich.

MIGR

BIRNEN MIT BIRNEN VERGLEICHEN

Guyot | Williams |GuteLuise*| Kaiser®* | Packhams | Conférence*
Friihsorte o
Herbstsorte o
Lagersorte [ J o [ J [ J
Zum Rohessen @ [ ) (] [ ) (] o
Zum Kochen o ® [ J [ J
Zum Einmachen o o o [ J
Zum Doérren o o o [ J
Siiss o o [ J [ J
Suss-sauerlich o ([ J

*in der Migros erhdltlich
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