Mohren — Liebe auf den ersten Biss!

Das geht nicht nur Kindern so. Bei 80 % der Deutschen* kommt das beliebte Wurzelgemiise
oft und gern auf den Teller. 2019 haben sie rund 9,5 Kilo davon verspeist.* Gut also, dass hier-
zulande noch bis in den November Mohren geerntet werden. (Quelle: AMI; Destatis)

Berlin, 14. Oktober 2020. Sie heiflen gelbe Ribe, Riebli, Mohrribe,
Wurzel, Karotte oder auch Mohre. Am bekanntesten sind die orangefar-
benen Maohren, die wir dank ihrer guten Lagerfahigkeit das ganze Jahr
Uber genieBen kénnen - wie frisch vom Feld. Es gibt die knackige Wurzel
aber auch in Gelb und Weif} bis hin zu Rot und Violett. Schon im Mittelalter
waren die Vorziige der ebenso wie Fenchel und Petersilie zur Familie der
Doldenbliitler gehdrenden Karotte bestens bekannt. Aufgrund ihres
zarten Aromas und des leicht siBlichen Geschmacks werden sie - damals
ebenso wie heute - gern fiir siiBe Speisen verwendet, zum Beispiel als
Zutat in Desserts oder Kuchen. Aber nicht nur: Denn Karotten sind
kulinarische Multitalente und sowohl roh als auch gediinstet, gekocht
oder gebraten ein Genuss - und in den Kiichen der ganzen Welt zuhause.

Die Wurzel des guten Geschmacks!

Kein Wunder also, dass das Allround-Talent auf Platz 2 der Top-10-Gem{i-
se in Deutschland liegt - gleich hinter den Tomaten! Und sie werden
immer beliebter! Rund 790.000 Tonnen frische Mdhren aus zu 77%
heimischer Produktion haben die Deutschen im letzten Jahr verbraucht.
Pro Kopf waren das beinahe 2 Kilo mehr Méhren als noch 2018.*

Dabei konnen die Verbraucher hierzulande auf mehrere Sorten zuriick-
greifen. Von Mai bis in den Sommer gibt es die stfllichen, zarten Bund-
mohren. Frisch geerntet gibt es sie mit Blattwerk zu kaufen. Ab Spatsom-
mer sind dann die sogenannten Waschmahren erhaltlich. Sie werden fir
den Verkauf gewaschen, das Blattgrin entfernt und sind dann bestens
lagerfahig. Die deutschen Hauptanbaugebiete liegen in Nordrhein-West-
falen, Niedersachsen und Rheinland-Pfalz.* (Quelle: AMI; Destatis)

Wissenshunger

* Power - Besonders viel Gutes steckt im hellen Mark, dem sogenann-
ten Herz der Wurzel: Darunter wichtige Nahrstoffe und Zucker, der
dem Gemiise seine feine Siifle gibt. M6hren sind reich an wertvollem
Beta-Carotin, das im Korper zu Vitamin A umgewandelt wird. Ob mit 0L,
Butter oder Sahne: Werden sie in Kombination mit etwas Fett verzehrt,
erleichtert das die Aufnahme des Beta-Carotins. (Quelle: 5am Tag e.V./ eine
Initiative des BMEL)
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¢ Einkauf und Lagerung: Eine frische Karotte erkennt man an ihrem
intensiven Orange und ihrer knackig-festen Konsistenz. Als Faustre-
gel gilt: Im Gemiisefach des Kiihlschranks bleiben Méhren bis zu einer
Woche knackig frisch. Spate Sorten auch langer. Um Bundmahren frisch
zu halten, sollte man vor dem Aufbewahren die Blatter entfernen, da das
Blattgrin der Wurzel sonst Feuchtigkeit entzieht und sie austrocknet.

e Tipp: Das Grin gibt Suppen oder Eintdpfen eine pikante Note. Einfrieren
kann man das Gemiise auch: Die Mdhren ca. drei Minuten blanchieren
und anschlieBend luftdicht verschlieBen.

e Zubereitung - Méhren schmecken roh, gekocht, gediinstet, gebraten,
als Rohkost-Salat, Suppe, Ofengemiise oder als Riebli-Kuchen. Damit
die Vitamine der Mdhre ihre volle Kraft entfalten kénnen, ist Ol, Butter
oder Sahne bei der Zubereitung empfehlenswert. Erst im Fett ldst sich © BVEO/ Jurga Jot / shutterstock
das Provitamin A, das in Karotin enthalten ist. farotievorder brnte

e Tipp: Ein Hauch Chili, Curry oder Ingwer unterstreicht das siile Aroma
der Mahre.

Auf die Mohre, fertig, lecker! Ein schnelles Rezept fiir einen kostlichen
Snack oder einfach eine leckere Beilage:

Knoblauch-Karotten-Sticks —
mit Parmesankruste Bund Karotten

Herzhaft, siif und mit Suchtgefahr! Gerdstet in Olivendl, Parmesan und
Knoblauch werden gewdhnliche Karotten zu einem umwerfenden
Geschmackserlebnis. Ein Rezept, das sogar Karotten-Hasser lieben
werden. Denn wer etwas sucht, dass so wiirzig ist wie Chips, aber weniger
Kohlenhydrate und Fett hat, wird sie lieben - auf3en leicht kross und innen
weich. Super lecker und schnell und einfach zu machen!

Zutaten fiir 4 Personen:

Knoblauch-Karotten-Sticks:

* 4 Mdéhren, geputzt und geschalt
e 6 EL Olivendl

¢ 2 Knoblauchzehen

e 4 EL geriebenen Parmesan

e 3 EL Semmelbrosel

e Salz, Pfeffer
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Zutaten



Sour Cream:
e 200 g Magerquark
* 100 g Creme fraiche
e 2 Zwiebel
¢ /2 Bund Schnittlauch
¢ 1 Knoblauchzehe
* 1 EL WeiBBweinessig
e Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft zum Abschmecken
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Parmesan-Knoblauch-Zubereitung
Zubereitung:
Zubereitungszeit: etwa 15 Min.

e Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Backblech mit Backpapier ausle-
gen. Knoblauchzehen pressen und in einer Schale mit Olivendl, Par-
mesan, Semmelbroseln, Salz und Pfeffer vermengen.

e Mohren schilen und der Lange nach in Stifte (etwa wie Pommes) schnei-
den.

* Dann die Parmesan-Knoblauch-Olmasse auf einen Teller geben und die
Sticks griindlich darin rollen, bis alle MGhren mit der Masse liberzogen
sind.

e Die Karotten auf dem Backblech verteilen und fiir 15 bis 20 Minuten im

Ofen weich garen. Nach der Halfte der Zeit wenden. © BVEO /F. Fuchs
Zubereitung

e Dann 5 Minuten auskihlen lassen, mit etwas Petersilie bestreuen und
fertig sind die Sticks.

e Magerquark mit Créme fraiche, WeiBweinessig, Knoblauch, Zwiebel und
4-5 EL Schnittlauch glattrihren.

e Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben noch etwas
Zitronensaft dazu geben.

© BVEO/F. Fuchs
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unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die iber
die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und Gemise
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen
Produkte, deren Saison und ihre Vorziige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst © BVEOQ/F. Fuchs / Zubereitung
und Gemiise e.V. (BVEO).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst

und Gemiise e.V. (BVEO) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuger-
organisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemiise.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gemiise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.
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