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Pressemitteilung

Mohren und Karotten:
die cleveren Ruben

Der unverwechselbare Geschmack und zahlreiche Vitamine
und Spurenelemente machen sie zu kulinarischen Superhel-
den auf dem Teller. Foodies liberzeugen sie dariiber hinaus
mit ihrer ,,Bretterkunst”: Denn ein Riiben-Butter-Brett ist
trendiges Fast Food de luxe!
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den Winter: In leuchtendem Orange sind Mohren zwar am bekanntes- Elke Schickedanz

ten, doch ist das bei weitem nicht die einzig mogliche Farbvariante! Die presse@deutsches-obst-und-gemuese.de
knackige Wurzel gibt es namlich auch in Gelb und WeiB bis hin zu Rot Tel. 030-28 49 78-21

und Violett. Und nicht nur farblich kdnnen Verbraucher auf ein sehr Fex 3028 47782

vielseitiges Karotten-Repertoire aus heimischem Anbau zuriickgreifen.  Das ganze Fotomaterial zum downloaden:
Auch in puncto Form kann das leckere Wurzelgemise grundverschie- www.deutsches-obst-und-gemuese.de/
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den aussehen. Die kurzen, rundlichen Wurzeln nennt man meist

Karotten, wahrend die langlichen, spitz zulaufenden als Mohren Alle Rezepte zum downloaden:

bezeichnet werden. Es ist also reine Formsache, ob wir es mit einer www.deutsches-obst-und-gemuese.de/
Mohre oder einer Karotte zu tun haben, denn botanisch gesehen, gibt rezepte/

es keinen Unterschied zwischen den beiden. Selbst geschmacklich ist
Mohre nicht immer gleich Mohre: Orangefarbene Mohren schmecken
leicht stifilich. Wei3e Karotten sind besonders mild im Geschmack. Die
gelben Karotten sind weniger siif3, und die violetten besonders knackig
und aromatisch. Es gibt fiir jeden Geschmack das passende Wurzelge-
mise und warum heif3t das so? - Weil wir die unterirdisch wachsende
Wurzel der Pflanze essen!

Karotten und Mdhren aus deutschem Anbau

Sie wachsen nicht nur in ganz Deutschland, aufgrund ihrer unkompli-
zierten Lagerfahigkeit haben sie noch dazu quasi das gesamte Jahr uber
Saison. Von Mai bis in den Sommer gibt es die siifilich zarten Bundmah-
ren. Frisch geerntet kommen sie meist mit Blattwerk in den Handel. Ab
Sommer sind dann die sogenannten Waschmohren erhaltlich. Diese
werden fiir den Verkauf gewaschen und das Blattgriin entfernt. So sind
sie dann bestens lagerfahig. Lagermohren werden dagegen vor dem
ersten Frost geerntet und mit der anhaftenden Erde in Holzkisten in
meist gekiihlten Lagerraumen aufbewahrt. Erst vor dem Verkauf
werden sie gewaschen. Und nachhaltig sind sie auch noch, denn sie
brauchen keine langen Transportwege.

© BVEO/ Ariane Bille /
Riben-Butter-Brett



Die Wurzel des guten Geschmacks
Von Karotte Giber Mohre, Mohrriibe, Gelbe Riibe oder Ribli bis hin zu

Wurzel - das traditionsreiche Gemise ist unter vielen Namen bekannt.

Bereits im Mittelalter waren die Vorziige der ebenso wie Fenchel und
Petersilie zur Familie der Doldenblitler gehorenden Karotte bestens
bekannt. Die ersten wilden Exemplare, welche tbrigens violett und
weif3 waren, sollen in Nordafrika, Vorderasien und Slideuropa
gewachsen sein. Im 18. Jahrhundert waren es dann die Niederlander,
welche erstmalig die orangefarbene Ribe aus Kreuzungen von
Wildriben ziichteten. Ab diesem Zeitpunkt breitete sich die Beliebtheit
der gesunden Wurzel blitzartig auf der ganzen Welt aus. Denn dass
sie voller wertvoller Nahrstoffe steckt, darliber war man sich schon
frih einig. Kein Wunder also, dass das Allround-Talent auch heutzuta-
ge auf Platz 2 der Top-10-Gemiise in Deutschland liegt - gleich hinter
den Tomaten!”

Wissenshunger

Power

Karotten sollen gut fiir die Augen sein. Aber stimmt das wirklich?
Tatsachlich ist an diesem Mythos, welcher sich schon seit Generatio-
nen halt, zumindest etwas dran. Denn Mdhren stecken voller Beta-
Carotin. Dieser Vitalstoff verleiht ihnen zum einen ihre orangene
Farbe und ist zum anderen die Vorstufe des lebenswichtigen Vitamin
A. Und das ist in der Tat gut fir unser Auge. Aber auch sonst stecken
in der Wurzel so einige nitzliche Vitamine und Mineralstoffe, die
unseren Kérper und unser Immunsystem starken. So enthalten
Mohren beispielsweise diverse Vitamine der B-Gruppe, vor allem
Vitamin B1, B2 und B6. Dazu kommen die Vitamine C und E sowie die
Vitalstoffe Kalium, Phosphor, Magnesium und Eisen.

Einkauf

Oftmals hat man die Wahl zwischen losen oder abgepackten Méhren
ohne Kraut und Bundmadhren mit Kraut. Worauf die Wahl letztendlich
fallt, macht keinen Unterschied. Fir alle Karotten gilt: Wenn sie eine
intensive Farbe, eine knackig-feste Konsistenz haben und sich nicht
biegen lassen, dann konnen sie ohne weitere Bedenken im Einkaufs-
korb landen. Beim Mdhrenkraut darauf achten, dass die Blatter saftig
und grun sind.

© BVEO / shutterstock / Africa Studio
erntereife Karotten

© BVEO / shutterstock / Inc
Eine Hand voll Mohrenpower

© BVEO / shutterstock / XArtProduction
Karotten auf dem Wochenmarkt
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Lagerung

Dank ihrer guten Lagerfahigkeit kénnen wir Mohren das ganze Jahr
tber genieBen - wie frisch vom Feld. Zuhause, bei richtiger Lagerung
halt sich das Wurzelgemdse ein bis zwei Wochen. Hierzu sollten sie
aus ihrer Plastikverpackung und vom Blattgriin befreit werden.
Anschlieflend in ein feuchtes Kiichentuch einschlagen und im Gemii-
sefach des Kihlschranks aufbewahren.

*Tipp: Einfrieren kann man das Gemiise auch: Die Mohren ca. drei
Minuten blanchieren und anschlieflend luftdicht verschlossen in die
Tiefkihlung legen..

Zubereitung

Méhren konnen aufgrund ihres aromatisch-kraftigen Geschmacks
und der leicht siiBlichen Note vielseitig in der Kiiche eingesetzt
werden. Sowohl roh, als auch gekocht, gebacken, gebraten oder
gedinstet sind sie der perfekte Begleiter zu Fleisch- und Fischgerich-
ten, im Salat, der Suppe oder ganz klassisch als Snack. Dabei steht es
einem frei, ob man sie mit oder ohne Schale genief3t. Je nach Belieben
wird die Karotte nur gewaschen und der Krautansatz entfernt oder
eben die gesamte Schale mit einem Sparschaler abgetragen. Bei jeder
Art der Zubereitung gilt: Umso kiirzer die Kochzeit der Karotte, desto
mehr Inhaltsstoffe bleiben erhalten!
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Karotten in Variation

© BVEO / Hendrik Haase
Karottenteller

© BVEOQ / shutterstock / Annaev
erntefrische Karotten

© BVEOQ / shutterstock / Tarasyuk Igor
Karotte
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Rezept-Tipp:
Ruben-Butter-Brett

Dieser Food-Trend stellt das Butterbrot in den Schatten. Denn ab heute
wird die Butter nicht mehr aufs Brot, sondern aufs Brett geschmiert -
und das kommt in der Szene gut an! Die heimischen Riiben zeigen wie
es geht und setzen damit ein kulinarisches Statement.

Zutaten fiir 1 Butter-Brett:
e 3 Mohren

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 250 g Butter, zimmerwarm
¢ 1 Zweig Thymian

¢ 1 EL Tomatenmark

¢ 1 Prise Salz und Pfeffer

e 2 EL Pistazien, gehackt

¢ 1 EL Krauter-Bliiten

¢ Schale "2 Bio Zitrone

* 1 EL Honig

e frisches Brot

Zubereitung:
einfach / Zubereitungszeit: etwa 10-15 Min.

e Mohren waschen, trockenreiben, Strunk entfernen und 2 2 Mohren in
eine grof3e Schissel fein reiben. Den Rest der 2 Mdhre in feine Schei-
ben schneiden und beiseitelegen.

e Knoblauch schalen, fein hacken und zu den Méhren geben.

e Butter in Stiicke schneiden und ebenfalls zu den Mdhren geben. Thy-
mian waschen, trocken schitteln und von den Stielen lGber die Butter
streifen. Zuletzt Tomatenmark, Salz und Pfeffer dazugeben und alles
grindlich mit einer Gabel vermischen.

e Die Riben-Butter anschlielend mit einem Messer auf ein grof3es Brett
streichen. Mohrenscheiben darauf verteilen, mit Pistazien, Krau-
ter-Bluten und Zitronenschale bestreuen. Zum Schluss mit Honig
betraufeln und zu einem frischen Brot genief3en.

e Tipp: Die Butter kann auch mit anderen Riben, z.B. Butterriiben
erganzt werden.
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Zutaten
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Zubereitung

© BVEO / Ariane Bille
Zubereitung

© BVEO / Ariane Bille
Riben-Butter-Brett
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Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche konnen Sie sich gern
unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die tiber
die vielen Frische-, Qualitdts- und Umweltvorteile von Obst und Gemiise
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
und Gemiise e.V. (BVEO).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und
Gemuse e.V. (BVEO) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuger-
organisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemiuse.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten- © BVEO / Ariane Bille
zen gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen Qualitéts- Ruben-Butter-Bret
standards von deutschem Obst und Gem{ise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.

© BVEO / Ariane Bille
Riben-Butter-Brett-Brot
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