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Regionaler Genuss ist IN.

In Nordrhein-Westfalen werden alte Sorten
und neue Raritdten in einer beeindruckenden
Vielfalt kultiviert. Es macht Lust, auf die Suche
2u gehen, um diesen Sortenreichtum zu ent-
decken und die Heimatregion zu erschmecken.

Dariiber hinaus tut Sortenreichtum gut.

Er fordert die biologische Vielfalt in unserer
Natur und obendrein freut sich unser Gaumen
iber Abwechslung.

Viel Vergniigen beim Aufspiiren dieser
regionalen Vielfali!







Santana

= *1978 in den Niederlanden

= Elstar x Priscillo

= MittelgroBe bis grofle Friichte

= Sijfi-siiuerlich im Geschmack, keine /kaum
Reakfionen bei Apfelallergikern

Pinova

= *1965 in Deutschland

= Golden Delicious x Clivia

= MittelgroBe Apfel

= Knackiges Fruchtfleisch, mifig saftig

= Mit zunehmender Lagerung sifler werdend

Berlepsch

= *1880 in Deutschland (Niederrhein)
= Ananasrenette x Ribston Pepping

= Kleine bis mittelgroBe Friichte

= Sehr saftig, erfrischend

= Hoher Vitamin C-Gehalt

Rubinette

= *1966 in der Schweiz

= Golden Delicious x Cox Orange

= Kleine bis mittelgrofe Apfel

= Festes, knackiges Fleisch, sehr saftig
" AuBergewdhnlich geschmackvoll

DELBARESTIVAL

SANTANA

ER ALLERGIKER-APFEL -

- DER APFEL FUR
-D

PINOVA

- DER GELBE WURZIGE -

:
| & =3

SERENSCH

- DER, MLTDER RAVEN SCHALE -

\UBINETTE

- DER KINDERAPFEL -

- DER SAURE BACKKONIG -

SAURE-SENSTBLE -

BOSKOOP

WELLANT

- DER, MITDEM
ANGENEHMEN
NACHGESCHMACK -

Delbarestival

= *1976 in Frankreich

= Stark Jon Grimes x
Golden Delicious

= Der frithe Apfel

= Festes, saffiges Fruchtfleisch

= Milde Séure; daher bei Kindern
sowie Schwangeren beliebt

Boskoop

= *1856 in den Niederlanden

= Abstammung unbekannt,
als Zufallssdmling entdeckt

= GroBe Apfel mit raver Schale

= Suerlicher Geschmack

= Perfekter Backapfel

Wellant

= *1987 in den Niederlanden

= Flise x Elstar

= Dunkler, roter Apfel mit griin-
weiBlichem Fruchfleisch und
relativ kleinem Kernhaus

= Saftig, knackig, fruchthetont

= Rustikales Aromawunder
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Die inneren Werte —

VITAMINE ...
Apfel enthalten neben Vitaminen iber 30 Mine-
ralstoffe sowie Spurenelemente. Der Berlepsch

gldnzt dabei mit 25- 35 mg Vitamin C / 100 g.

SEKUNDARE PFLANZEN-
INHALTSSTOFFE

Sekundire Pflanzeninhaltsstoffe beeinflussen
die Stoffwechselprozesse positiv, konnen vor
Infektionen schiitzen, den Cholesterinspiegel
senken und das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Krebs verringern.

Die meisten sekundaren Pflanzenstoffe (z. B.
Polyphenole) des Apfels befinden sich direkt
unter der Schale. Deshalb sollten Apfel mit

§  Schale verzehrt werden.

-=§f-
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BALLASTSTOFFE: PEKTIN UND ZELLULOSE

Besonders wegen des hohen Gehalts an Ballaststoffen,
vor allem Pekfinen, gilt der Apfel als das diditetische Obst
schlechthin. Pektine haben eine quellende Wirkung,
fordern die Verdauung und steigern das Sittigungs-
gefihl. Ballaststoffe regen die Dickdarmtiitigkeit an,
reinigen den Karper von Bakterien und toxischen Stoffen
und dienen dazu, einen erhchten Cholesterinspiegel zu
senken. Der Apfel besteht zu 85 % aus Wasser und
enthaltnur 58 kealje 100 g.

ENERGIESPENDER

Die im Apfel verfiigharen Zucker sind gut als kurzfristige
Energielieferanten geeignet. Der enthaltene Frucht- und
Traubenzucker ist leicht verdaulich und fir den Karper

schnell erschliefibar.

... und wie sie ihren besten Auftritt haben!

RETNBEIBEN UND MEHR .. Generell st jeder Apfel einfach zum Reinbeifien!

Siif: Rubinette | Su-Stuerlich: Santana, Delbarestival, Wellant, Pinova, Berlepsch |
Wiirzig-Sauer: Boskoop

Fiir besondere Formen der Verarbeitung sind bestimmte Sorten jedoch zu bevorzugen ...
BACKAPFEL bewahren ihren Biss und ihre Form, wie z. B. der Boskoop oder auch der Berlepsch.

APFELCHIPS UND DORRAPFEL werden bevorzugt aus den Sorten hergestellt, die sich nicht so schnell
briunlich verfdrben. Hier bietet sich besonders der Berlepsch an.

Der Berlepsch eignet sich auch hervorragend fir die Herstellung von Aer ELMUS. Wer die Apfel
ungeschilf verarbeitet, erreicht durch die Pektine, die unter der Schale sitzen, dass das Mus etwas geliert.

Fir HERZHAFTES sind besonders sife Sorten wie die Rubinete
geeignet, um sich mit Rotkohl und Braten den Teller zu teilen.

Zur SAFTHERSTELLUNIG hat sich die Sorte Delbaresfival hervorgetan. =
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FUR DEN TELG
200 g Mehl

50 g Zucker

100 g kalte Butter
1 Prise Salz

FUR DEN BELAG
1,25-1,5 kg Apfel
(Boskoop)

2-3 EL Zitronensaft
150 g Zucker

75 g kalte Butter

50 EINFACH GEHT'S!

Mehl, Zucker, Salz und die Butter in Flocken zu Streuseln
verarbeiten. 2-3 EL kaltes Wasser hinzugeben und alles zu
einem glatten Teig kneten. Anschliefend in Folie gewickelt
30 Min. kalt stellen.

Apfel schilen, vierfeln, das Kerngehiiuse entfernen und mit
dem Zitronensaft betrdufeln.

Den Zucker bei geringer Hitze in einem Topf schmelzen und
leicht briiunen lassen. Das Karamell in die Tarteform giefien
und diese solange schwenken, bis der Boden gleichmifig
iberzogen ist. AnschlieBiend die Apfelviertel aufrecht, dicht
aneinander in den Karamell setzen und die Butterflckchen
darauf geben. Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den Teig auf der bemehiten Arbeitsfliche auf die Grofie der
Form ausrollen und auf die Apfel legen. AnschlieBend die

Tarte 40 Min. backen, bis der Teig hellbraun und knusprig ist.

AnschlieBend den Kuchen aus dem Ofen nehmen und nach
etwa 10 Min. auf eine Tortenplatte stiirzen und noch warm

servieren.
1UM DAKINSCHMELZEN LECKER!

RS

AUFRLANDERRAOR:
. . Jar



Gisela
Baumann,
Rees
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Kostliche von Charneu KOS“-I(H[ (;\[“.HH Gellert

= *Um 1800 in Belgien - er’.,DI,E, VIEEE_HIE’[.' e = *1820 in Frankreich
= Griingefiirbte Friichte KAIS[RBIRN[ VON [:HARN[U - S = Aufgeraute Schale mit braunem
. |Bei qul:]gn Temperaturen bis ins neve Jahr - DIF AUSGEZETCHNETE KOCHBTANE - - DTF SAUREARME - Eos;abegz:bg o e

agerfihig e —— = Frijhherbstbirne, Mitte Sept. -
= Jart, saftig, sehr sif, Tafelbime Ende Oktober haltbar
Kaiserbirne (Bosc's) = Festes, s_uﬂ-suuerllches
 “Um 1800, Frankeich oder Beldi Fruchtfleisch

I , DTONKEIETOUERPROET, = Tofelbirne, Dérr-, Saft- und

= Raue Schale, die gelbbraun berostet ist Konservenbirne

= Herbsthime, gekhlt bis ins neue Jahr
logerfahig
= Siifisaures, feines Aroma, Kochbirne

Concorde

Vereins Dechant
= *1849 in Frankreich
= Farbe von knackig-griin bei der

V[RHN S Emte bis saftig-gelb nach Reife

= Herbsthirne, gekihlt bis

D[(H AN I Dezember lagerfihig

= Saftreich und schmelzend
- DIEVOLLMUNDIGE = Tafel- und Konservenbirme,

i KONTGIN DERBIANEN - hdufig zum Backen genutzt
Alexander Lucas U)N(ORD[ ki Clapps Liebling

o . . v TR m
= *1870 in Frankreich - DIE NEUE WURZLGE - = %1860 in Amerika

® Glatte, gringelbche Schale, grofe Frichte . _ = U_ APPS H[B'_ING = Grofe Friichte mit glatter, gelb-
= Emte im September, Genussreife im Oktober, | A[[x AND[R lU( AS -~ griiner bis sattgelber Schale

bis zu 6 Monate lagerfihig e .
= Saftiges Fruchtfleisch it angenehmer Siife ‘ - DTE ERTRAGRETCHE - P TN,
| Genussreife ab August 15

= *1969 in England

= Raue, gelblichgriine Schale

= Herbst- und Winterbirne, bis Feb. logerfihig

= S} im Geschmack, erinnert etwas an
Melone, Tafelbime

1k
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Die inneren Werte = = oo =

DAS 0BST FUR SENSIBLE GENTEBER

Birnen enthalten weniger Fruchtsiiure als Apfel.
Sie sind daher auch fiir sdureempfindliche Men-
schen sowie Kleine Kinder geeignet. Gekochte
Birnen sind zudem die ideale Schonkost.

BITTE NUR WASCHEN!

Bimen sollfen vor dem Verzehr gewaschen, nicht
jedoch geschilt werden. Denn viele positive
Inhaltsstoffe sind unter der Schale konzen-
triert.

Hier sind zum Beispiel Provitamin A, die Vitamine
B1,B2, , Folsiiure und die Mineralstoffe Kalium,
Kalzium, Phosphor und Eisen zu nennen.

Auch sekundire Pflanzeninhaltsstoffe befinden sich bei
der Birne in und direkt unter der Schale. Die sogenann-
ten Flavonoide sollen das Immunsystem stérken und
der Arteriosklerose entgegenwirken.

DER HIT FUR BSTFASTENTAGE

Birnen eignen sich besonders gut fir Obstfastentage.
Aufgrund des Kaliumgehaltes wirken sie entwiissernd.

Auch st die Bine reich an Ballaststoffen. Der wasserlds-
liche Ballaststoff Pektin unterstiitzt zum Beispiel die
Darmtitigkeit und triigt zum Siittigungsgefihl bei.

Mit Blick auf die Energiezufuhr sind sie bei einem Gehalt
von 55kcal / 100 g mit Apfeln vergleichbar.

... und wie sie ihren besten Auttritt haben!
§0 LAGERN STE THRE BIRNEN RICHTIG!

Da Bimen zu Hause meist sehr schnell nachreifen und ihre Vollreife erlangen, die dann wiederum nur kurz
anhdlt, empfiehlt es sich, die Bimen zunidchst im Kihlschrank zu lagern und dann jeden Tag eine oder
zwei (je nach Bimenhunger) in die Obstschale zu legen oder zu einem leckeren Salat anzurichten.

HNMA(H[N Gellert, Vereins Dechant, Kaiserbime (Bosc's)
DORREN: Gellert | SAFT: Gellert, Clapps Liebling | MUS: Clapps Liebling

IAF ELOBST: Clapps Liebling, Gellert, Alexander Lucas, Concorde,
Vereins Dechant, Kaiserbime (Bosc's), Kastliche von Chameu

BACKEN: Im Gegensatz zu Tafelbimen haben Kochbiren meist
festeres Fruchtfleisch mit kleinen Kdrnchen. Daher bieten sich Kochbimen
zum Backen hiufig weniger an. Reife (aber nicht Gherreife) Tofelbirnen
sind zu bevorzugen, wie beispielsweise Vereins Dechant.
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J unirmsonen VW 50 EINFACH GEHT'S

W /5 g frischen B Weibwein, Bimensaft, schwarze Pfefferkrmer und Gewirznel-
Blitterteig (1 Packung, &  Cile ke in eine Pfanne geben und aufkochen lassen.
AbS backfertig ausgeroll Birnen schiilen - ohne den Stiel zu entfernen.
e i Kerngehiuse mit einem Entkerner vom Blitenansatz aus
o _BGCkpapler)_ entfernen. Birnen in die leicht kichelnde Pfanne setzen,

_ 4 Bimen mit Stiel S (0. 10 Minuten garen und darin auskhlen lassen.

™ (2. B. Vereins Dechant) s

2 - Kase klein wrfeln und Bimen damit fullen; restliche Wirfel
500 ml Weifiwein " kalt stellen.
% 500 ml Bimensaft W Blferteig in ca. 2 cm breite Streifen schneiden, die Bimen
e A 5 schw. Pfefferkiimer L | '.-_-. damit umwickeln und ca. 15 Minuten kalt stellen.
| B8 /  Bimen auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, mit
: /o Eigelb bepinseln und uf der mittleren Schiene des vorgeheiz-
200 g Gorgonzola [N/ fen Ofens 20-25 Minuten backen.

1 Gewiirznelke

] Figelb Ao Salat, Walnsse und restlichen Kase auf Tellern anrichten, mit

: 4 Dressing (z.B. 1/2 gehackte kleine Zwiebel, 4 EL WeiBweinessig, 1/2TL
100 g gemlschter //: mittelscharfer Senf, 1 Prise Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, 6 EL Ol) befriufeln,
Salat " Bimen dazu setzen und sofort servieren.

50 g Walniisse

DER ATTRAKTIVE HINGUCKER FUR IHRE GASTE!
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Katinka
= *1982 in Hohenheim,
Ortenauer x Ruth Gerstetter
= Kleine bis mittelgrofe, ovale Friichte,
hellblau, teils etwas rdtlich gefarbt
= Festes, saffiges Fruchtfleisch
= Reift ca. in der 3. Juliwoche
= SiiBlich mit leichtem Zwetschenaroma
= Leicht vom Stein ldshar,
ndsst beim Backen nicht

Cacaks Schone

= *1961 in Serbien,
Wangenheimer x Hauszwetsche

= Mittlere bis grofle, ovale Friichte mit
intensiver dunkelblaver Firbung

= Frishzwetsche, die im Juli / August reift

= | gicht stiuerlich im Geschmack

= Gut zum Backen geeignet, Stein ldsst sich
qut abldsen

Hanita

= *1980 in Hohenheim,
President x Auerbacher

= |iinglich ovale Friichte mit einer leicht
bauchigen Form, blau-violette Farbe

KATINKA

- DIE AROMATISCHE -

HANTTA

- DIt WURZIGE -

HTER SEHEN STE ALTE IWETSCHENSORTEN

PRESENTA

- DIE BESTENS LAGERFAHIGE

S
- e

CACAKS SCHONE

- DTE TDEALE BACKZWETSCHE -

Sl

e
PRESIDENT

- DI SAFTIGE -

- ,UNTERART® DER PFLAUME - -

= Orangefarbenes Fruchtfleisch

= Reif ab Mitte August

= Sehr saffig, fein wirziger
Geschmack

= Als Tafelfrucht verbreitet,
Stein qut ldsbar

Presenta

= *1981 in Hohenheim
President x Ortenauer

= Spitreifende Frucht

= Relativ kleine Friichte mit
gelbem Fruchtfleisch

= Stiurearm und aromatisch

= Sehr gut zum Backen geeignet,
lagerfiihig

President

= *1901 in England,
Abstammung unbekannt

= Sehr grofle Friichte mit
blauroter Farbung und
dunkelgelbem Fleisch

= Frntezeit ab Okfober

= Siif und mild im Geschmack

= Jum Frischverzehr, fir Sifte,
Fruchtaufstriche, lagerfihig 73
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Die inneren Werte =

DIE FARBE ZETGT DIE GENUSSRELFE!

Reife Pflaumen sind an der fief rothldulichen
Firbung zu erkennen. Reife Zwetschen sind

dunkelblav.

Pflaumen enthalten mit Eisen, Magnesium,
Kalium, Kupfer und Zink wichtige Mineralstoffe.

Lu den Vitaminen in Pflaumen zéhlen Provitamin
A, Vitamin C, E und Vitamine aus dem B-Kom-
plex. Pflaumen erreichen bei den Vitaminen zwar
keine Spitzenwerte, sie bilden aber durch ihre
breite Palette an gesunden Inhaltsstoffen ein
qutes Gesamtpaket.

SCHWUNG FUR DEN DARM!

Pflaumen haben eine abfihrende Wirkung.

Sie enthalten die wasserldslichen Stoffe Pekfin und
Lellulose, die im Karper aufquellen und die Verdauung
ankurbeln.

Die Friichte enthalten viel Fruchtzucker und sind damit
perfekt fir die schnelle Energiezufuhr bei einem
Kaloriengehaltvon 49 kcal /100 g.

Gediinstete Pflaumen helfen gegen Sodbrennen.

... und wie sie ihren besten Auttritt haben!
HIER STND PFLAUMEN GUT AUFGEHOBEN

Je nach Sorte sind die Friichte bis zu sieben Tage im Kiihlschrank haltbar. Ungewaschen in einer Papiertiite
sind sie im Gemisefach des Kihlschrankes gut aufgehoben. Dabei die Nihe zu Brokkoli, Blumenkohl oder
Gurken meiden, da Pflaumen leicht den Geruch des Gemiises annehmen kdnnen.

IWETSCHEN FUR DEN KUCHEN!

Lwetschen sind generell gut zum Backen geeignet. Anders als die Gbrigen Pflaumensorfen néssen sie im
Ofen nicht und bleiben formstabil. Tendenziell ldsst sich bei Zwetschen der Stein sehr gut vom Fruchtfleisch
losen. Gute Backzwetschen sind: Katinka und Presenta.

DURROBST: Hanita

TAFELOBST: Katinka; besonders saftig, sifl und sdurearm: Presenta =
SAFT: Katinka, Hanita, President é ' ‘é
FRUCHTAUFSTRLCH, KOMPOTT: o o

HKOR[ President (sehr lagerfihig)

L
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SELBSTEEMACHT!

125 g Butter
PURE POWER TM QUADRAT

100 g Erdnusscreme
150 g brauner Zucker
3 EL Honig
250 g kemige

aay Haferflocken

B Backpapier

50 EINFACH GEHT'S!

Ein halbes Backblech mit Backpapier auslegen und dabei
einen kleinen Rand hochfalten.

Pflaumen waschen, halbieren, entsteinen und die Halften in
dinne Spalten schneiden.

Butter und Erdnusscreme in einem Topf aufldsen. Zucker,
Honig und Haferflocken unterrishren. Die Hilfte der Masse in
die Form geben und glatt streichen. Pflaumen darauf verteilen
und restliche Haferflockenmasse dariiber geben und fest
driicken. Ca. 25 - 30 Minuten bei 175 °C goldbraun backen.

Gut abkiihlen lassen, Plafte aus der Form heben und in Riegel
oder 25 Stiicke schneiden.
Misliriegel bis zum Servieren kalt stellen.

DER REGTONALE ENERGLESPENDER!




‘ ‘ Der Kiirbis schmiickt & schmeck!

Vielfalt in Optik und Geschmack ist beim Kiirbis Programm.
Bis zu 150 Sorten bauen wir auf unseren Feldermn an. Da
ist fir jeden was dabei: ob zum Dekorieren, zum Schnitzen
oder zum Essen.

Unsere Sorten gehdren zu den drei Kiirbisarten, die
iberwiegend kultiviert werden: den Riesen-Kirbissen
(Cucurbita maxima), den MoschusKiirbissen (Cucurbita
moschata) und den Garten-Kiirbissen (Cucurbita pepo).

Kirbisse wurden bereits vor 8000 Jahren in Peru
kultiviert. Die Pflanzen waren, als Kolumbus eintraf,
bereifs ziichterisch bearbeitet und somit echte Kulturpflan-
zen.

Der Kiirbis ist mit seinen Inhaltsstoffen und Verwendungs-
maglichkeiten ein echter heimischer Tausendsassa:
er ist geeignet zum Braten, Grillen, Diinsten,
Uberbacken, Kochen, Backen und Einlegen.

Wir freven uns, jedes Jahr dieses schmackhafte Kulturgut
anbauen und pflegen zu diirfen. ‘ ‘

Beatrix
Stertmann,
Miinster

)



d

Kiirbisse

Gelber Zentner ( o
= Nomen estomen: 15-50 kg quis

= Der Riesenkiirbis aus Omas Garten:
gelbes, grobfaseriges Fleisch
= Mild im Geschmack

= Suppen, Gemise, zum Braten, Chutney

Buttercup

= %1931 in Amerika, 800 g - 3 kg
= |euchtend oranges Fruchifleisch
= Esskastanien-Geschmack

GELBER ZENTNE

- OMASLIEBLING -

BUTTERCUP

- BUTTERZA -

MUSKATKURBIS
- DERKNUFFIGE

BUTTENGT et

- DER BIRNENKURBLS -

(A

Moschus-
Kiirbi

Muskatkiirbis &”;“ﬁ‘s‘g“
= *Frankreich, 7 - 40 kg

= Oranges, festes Fruchtfleisch

= Sif fruchtiger Geruch, nussig

= Fiir Suppen und Piree

Butternut

= Friichte Ghneln einer Birne

= Gewicht: 1 - 40 Kg (e nch Sorte)

= sehr viel reines, dunkelgelbes
Fruchtfleisch (Kerne unten)

:
= Als Rohkost fiir Salate, zum Braten und J

Grillen sowie fiir Kuchen und Siifispeisen

= Feines, nussiges Aroma
= Leicht zu schneiden u. zu schi-

len; 2. B. Scheiben als Schnitzel
SW[H ;unni;en uncd Elmignus chnitze

DUMPHN(1 Sweet Dumpling Ga_

Golden Nugget

= Ehemals in Neuseeland & Amerika zuhause
= Bis 500 g, tieforanges Fruchtfleisch

= Trockener als andere Kiirbisse, deshalb ideal

Kiirbisse

= *Mexiko, ca. 500 ¢ Q&
- DR AROMATISCHE - Knackiges Fruchtfleisch mit
feinem Esskastanienaroma
= Rohkost fiir Salate, zum Braten,
Grillen, fiir Kuchen & SiBispeisen

&

zum Raspeln und Unterheben: - 4

Pfannkuchenteig, Kuchen- und Brotzutat

GOLDEN NUGGET

- DER ALLROUNDER -

-~ BISCHORSMUTIE

- DER HINGUCKER ALS SUPPENSCHALE -

Bischhofsmiitze

= *Beginn 1900 in Amerika eingefihrt

= Frijchte werden 1 - 2 kg schwer

= Siifies Fruchtfleisch

= Ausgehdhlt wird er geme als Gefil zum
30 Servieren der Kiirbissuppe genutzt

e

TAOWELLENKURBES

- DTE5-MINUTEN-MARLZELT -

Mikrowellenkiirbis

= Oranges Fruchtfleisch, 300 g,

= Fiir Mikrowelle & Ofengerichte

= Geschmackl. wie SuBkartoffeln 1

W




Die inneren Werte
STIMMUNGSKANONE ...

Kiirbisse sind wahre Stimmungsaufheller -
aufgrund ihrer Farbe, aber auch aufgrund ihrer
Inhaltsstoffe. Denn Kiirbisse enthalten Trypto-
phan. Diese fiir den Karper essenzielle Aminosdu-
re ist eine Vorstufe des Serotonins, welches die
Stimmungslage beeinflusst.

MINERALZEN SCHLANK VERPACKT .

Fiir kalorienbewusste Esser ist der Kiirbis eine
hervorragende Wahl. Mit nur 25 keal je
100 g und rund 90 %igem Wassergehalt st er fir
die schlanke Linie bestens geeignet.

Der Kiirbis ist von Haus aus reich an Kalium und
Ballaststoffen. Die leuchtend gelb-orange Farbe
des Krbis zeigt es bereits an. Er enthilt viel

3) Carofin (Provitamin A).

Y
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RAN ANS FLELSCH- SOFORT ODER SPATER ...

Die Schale von Speisekirissen ist generell verzehrbar.
Kirbisse mit harter Schale sollten Sie schalen. Kirbisse
dazu halbieren und die Kerne im faserigen Gewebe mit
einem Essliffel ausschaben.

Als ganze Frucht sind Kiirbisse iber Wochen oder auch
Monate in kishlen und trockenen Riumen lagerfdihig.
Sommerkirbisse kannen gut eingefroren werden. Fleisch
in Stiicke schneiden, 2 min blanchieren und anschliefend
einfrieren. Fir die Verwertung die Stiicke unaufgetaut
dinsten.

Kirbis kann auch eingeweckt werden oder als Kompott
haltbargemacht werden.

Angeschnittene Kirbisse halten sich 3-4 Tage im
Kuhlschrank.

... und wie sie ihren besten Auftritt haben!

Supe: Bischhofsmiitze, Muscat de Provence, Golden Nugget

ZUM EUU[N Muscat de Provence, Golden Nugget, Mikrowellenkdrbis (Surprise)
ZUM BRATEN UND GRILLEN: Sweet Dumpling, Butternut, Buttercup

[UR DEN Of EN: Mikrowellenkirbis, Gelber Zentner, Muscat de Provence, Butternut
FRUCHTAUFSTRICH UND CHUTNEY: Gelber Zentner

ROHKOST-SNACK: Sweet Dumpling, Butternut, Buttercup
KUCHEN UND SUBSPETSEN: Sweet bumpiing,

Mikrowellenkirbis (Surprise), Buttercup

KURBISS(HNHZ EN: Gelber Zentner - nachdem Sie aus sinem

Fruchtfleisch ein delikates Halloweensiippchen gezaubert haben!

3



FUR & PERSONEN

1 kg Butternut-Kirbis
100 g Mehl

2 Eier

1 Prise Paprikapulver
Salz, Preffer

150 g Paniermehl
70 g geriebenen
Parmesan

50 g geriebene
Walniisse

Gehackte Petersilie
0l zum Anbraten

50 EINFACH GEHT'S!

Kiirbis waschen und in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden
(nicht halbieren, nicht schilen). Kerne in der Mitte mit einem
Liffel herausnehmen, so dass schéne Ringe entstehen.

Drei Teller fiir die Panade herrichten: auf den ersten Teller das
Mehl geben; auf dem zweiten Teller Eier mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und mit einer Gabel verquirlen;

auf dem dritten Teller Paniermehl mit dem Kiise, geriebenen
Walniissen und Petersilie mischen.

Jede Kirbis-Scheibe nun zuerst in Mehl, dann in Ei und
anschlieBend im Paniermehl-Kése-Gemisch wiilzen.

0l in einer Pfanne erhitzen und die Kirbisschnitzel darin fir
ca. 5 Minuten von beiden Seiten goldbraun braten.

Tipp: Dazu passt Feldsalat und Krduterquark.

RUNDE SACHE FUR DEN GAUMEN!




Heinz
Fartmann,
Warendorf
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Leyla

= *1988 in Deutschland

= \lorwiegend festkochend

= Gelbe Schale, dunkelgelbes Fleisch
= Sehr friihe Kartoffel

= Wiirzig aromatisch im Geschmack

Laura

= *1998 in Deutschland

= \lorwiegend festkochend

= Rote Schale, dunkelgelbes Fleisch

= Mittelfrishe Sorte, ldsst sich gut einlagern
= (remiger Geschmack

Augusta

= *2004 in Deutschland

= [ehlig kochend

= Gelbe Schale, hellgelbes Fleisch
= Frihe Sorte

= Kriftiger Kartoffelgeschmack

Linda

= *1974 in Deutschland

= Festkochend

= Gelbe Schale, gelbes Fleisch
= Mittelfrihe Sorte

3" Feiner, intensiver, leicht siflicher Geschmack

LAURA

|

LEVLA

- DIE WiRZ16¢ -

DIEROTE
KONIGIN -

hr.n'}
AUGUSTA

- DIt PUREE-KARTOFFEL -

LINDA

- DIE AROMATLSCHE -

- DIEEDLE -

e ——— -

AN

- DIE FRUKE -

VITELOTTE

- DTEBUNTE NOTE AUF DEM TELLER -

Gunda

= *1999 in Deutschland

= Mehlig kochend

= Gelbe Schale, sehr gelbes
Fleisch; friihe Sorfe

= Gute Lagerfdhigkeit

= Edel und aromatisch

Jelly

= *2002 in Deutschland

= Vorwiegend festkochend

= (elbe Schale, gelbes Fleisch

= Mittlere Sorte

= Angenehm krftiger Geschmack

Alexandra

= *2013 in Deutschland

= Festkochend, gelbes Fleisch
= Sehr frithe Sorte

= Fein kemiger Geschmack

Vitelotte
= *yor 1830 in Frankreich
= Festkochend
= Dunkelblau-violette Schale
= Vom Geschmack her erinnert
die Kartoffel an Esskastanien 3



Die inneren Werte
UBERRASCHEND KALORTENARM!

Kartoffeln sind prallgefillt mit Nahrstoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen. Sie bieten sich als
Bestandteil einer ausgewogenen, vollwertigen
Erndhrung an. 100 g Kartoffeln enthalten nur
68 keal. Das liegt unter anderem am geringen
Fettanteilvon 0,1 %.

Wichtigstes Kohlenhydrat der Kartoffel ist die
Stiirke, die erst durch Kochen als leicht verdau-
liche Energiereserve verwerthar ist. Unverdauli-
che Kohlenhydrate - die Ballaststoffe - sorgen fiir
eine funkfionierende Verdouung und fragen zum
Siittigungsgefiihl bei. Den Beinamen “Dickma-
cher” trigt die Kartoffel véllig zu unrecht, da es
im Fall der Fille die fettreichen Beilagen und

40 Soflensind, die das Kalorienkonto belasten.
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VITAMINE IN DER KNOLLE!

Viele Vitamine tragen zu karperlichem Wohlbefinden und
geistiger Leistungskraft bei. Besonders reich ist die
Kartoffel an den Vitaminen B1, B3 und C. Der Vitamin-
gehalt nimmt jedoch im Laufe der Lagerung und bei der
Lubereitung ab.

Unter den Mineralstoffen sind besonders Kalium, Mag-
nesium, Eisen und Phosphor hervorzuheben.

WICHTIGER HINWEIS: Griine Stellen bei Kartoffeln sollten
entfernt werden. Sie enthalten Solanin, welches zu Kopf
schmerzen, Ubelkeit und Erbrechen fishren kann.

... und wie sie ihren besten Auftritt haben!

SOFORT GENTEBEN ODER LAGERNT DTE SORTE MACHT DEN UNTERSCHLED!

Sehr friihe Sorten (ab Ende Mai / Anfang Juni) haben eine sehr zarte Schale und sollten in kleinen
Gebinden immer frisch gekauft und verzehrt werden. Friihe Sorten (ab Juli bis Mitte August) haben
ebenfalls eine zarte Schale, kdnnen aber bis zum Herbst gelagert werden. Mittelfrihe (Mitte August bis
Ende September) bis sehr spiite Sorten (ab September) lassen sich qut einkellen.

Damit es besonders lecker wird, gibt es fir die vielfilfigen Kartoffelgerichte die passenden Sorten!

TP A ESTKOCHEND: springen beim Kochen nicht auf, bleiben fest, fein-karnig und feucht. Sie sind
besonders fiir Salate, Salz-, Pell- oder Bratkartoffeln geeignet - z. B. Linda, Alexandra, Vitelotte

T ,VORWIEGEND [STKO(H[ND“ springen beim Kochen nur leicht auf,

sind miifig feucht und deshalb fiir die Herstellung von Rdsti und Pommes frites
ebenso geeignet wie fiir Salz- und Pell- oder fir Grillkartoffeln sowie fiir Gerichte
mit Solen oder Dips - z. B. Leyla, Laura, Jelly

i ,MEHLIG KOCHEND": grobkémig, trockene Struktur, besonders fiir

Eintdpfe, Suppen, Kartoffelpiiree, Reibekuchen, KlgBe und Kroketten geeignet - z. B. Augusta, Gunda il
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FUR ) ROSTI

4 bloufleischige
Kartoffeln

Salz, Pfeffer

0l zum Braten

Dip

200 g Frischkdse

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 Bund Schnittlauch

50 EINFACH GEHT'S!

Die blaufleischigen Kartoffeln schalen, reiben und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Alles gut vermischen. Den entstehenden
Kartoffelsaft abgiefien.

Ol in der Pfanne erhitzen, die Kartoffelmasse portionsweise

hineingeben und plattdriicken, so dass dinne Rasti entstehen.

Anrdsten lossen und wenden.

Fiir den Dip die gelbe und rote Paprika entkernen und in
kleine Wirfel schneiden; Schnittlauch klein schneiden.

Diese Zutaten mit dem Frischkdse verrhren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Dip separat servieren oder als Garnierung auf dem Rasti
dekorativ als Tellergericht anrichten.

BUNTE UBERRASCHUNG FUR KARTORFEL-LTEBHABER!

13



50 VIELFALTIG —ter

Die Vielfalt der Natur mit ihren Arten
’ und Sorten ist essenziell fiir eine aus-
gewogene Ernte in der Land- und
. Forstwirtschaft.

Alte und neue Obst- und Gemiisesorten begeistern mit vielschichtigen Aromen,
einer groflen Bandbreite an werivollen sekundéren Pflanzenstoffen und
 inspirieren zu neven Rezepten. Abwechslung, die einfach gut fut!

Sie liefert ein Reservoir an Genen fiir

Gleichzeitig stell sie durch die
unterschiedliche Widerstandsfahigkeit
eine Art natiirliche Versicherung gegen
Krankheiten und Ernteausfille dar.
Bewahren Sie diese Vielfalt ganz
einfach durch lhren Verzehr!

die landwirtschaftliche Sortenziichtung.

THR VORTELL
IN DER KUCHE:

DA SCH ALTE SORTEN UBER
GENERATIONEN HINWEG
AN DIE BEDINGUNGEN
EINER REGION ANGEPASST
HABEN, SIND SIE "HART
IM NEHMEN" UND HABEN
EINE GUTE HALTBARKELT!

| 1]
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WIER (GERT S LINFACT
TUR VIELFALT

Auf www.landservice-nrw.de finden Sie ganz in lhrer Nihe
Bavernmiirkte und Hofldden mit einem vielseitigen Sortiment
saisonaler Produkte direkt aus der Region.

Das passende Rezept gibt es per Klick auf www.land-wissen.de.

Viel Freude und guten Appetit bei
neuen und alten Geschmacksreisen!

WWW.LANDSERVICE-NRW.DE
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