Pompoenen
Pompoenen behoren tot de komkommerachtigen of Curcurbitea, dat een grote variatie in plantentype en vruchtvorm kent. Tot deze familie behoren ook de augurk, courgette en meloen. Als stamhouder wordt wel de soort C. lundelliana genoemd , die inheems is in het zuiden van Mexico en in Guatemala en Honduras. Met een bebouwd oppervlak van zo'n 550.000 ha is de pompoen een tamelijk belangrijk, internationaal voedingsgewas. In ons land worden het gehele jaar door pompoenen geïmporteerd uit zo'n 15 landen. 

Deze grote bolronde vrucht heeft een stevige harde schil en oranje vruchtvlees. Binnenin zit de vrucht vol met grote platte zaden. Pompoenen worden al meer dan 10.000 jaar gegeten, maar waren tot voor kort in Nederland niet zo bekend als groenten. De meeste mensen gebruikten pompoenen puur als decoratie. In Amerika echter kent men tal van gerechten met pompoen waarbij de zoete pompoentaart (‘pumkinpie’) op Thanksgiving misschien wel het bekendste gerecht is. Er zijn verschillende soorten pompoenen. De oranje pompoen is de bekendste, daarnaast zie je in Nederland ook wel de patisson (kleine witte ovale pompoen), de winterpompoen ( grote pompoen met bleekoranje wasachtige schil) en de spaghetti pompoen (ovale bleekgele pompoen met dradig vruchtvlees.
Pompoenen zijn er in uiteenlopende vormen en maten. Ze hebben alle gemeen dat de smaak van het vruchtvlees vrij neutraal is. Hieronder een aantal soorten met hun eigenschappen.

Eetbare pompoenen: 
[image: image1.jpg]


Golden Debut of Hakkaido pompoen
Een Japans hybrideras met ronde, oranje vruchten van 1-1,5 kg en stevig, geelachtig vruchtvlees. Smaak neigt naar de zoete kant. Behoort tot de rassen die vaak worden aangeduid als 'Hokkaidopompoenen' omdat ze oorspronkelijk van het Japanse eiland van die naam afkomstig zijn. 

Butterball of 'Kobocha'
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Een Japanse hybride met platronde vruchten, ca 10 cm hoog en 17 cm in doorsnee. De schil is groen, het vruchtvlees okerkleurig. Bij het rijpen wordt de schil vaak oranjeachtig. Na kort koken geeft dit ras een uitstekende puree, die in kleur en smaak overeenkomt met kastanjepuree. 
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Muskaat pompoen
Terra kleurig eetbare pompoen met diepe plooien. Stevig dik oranje vruchtvlees, lichtzoete muskaatsmaak. Wordt in schijven verkocht.

 

 

[image: image4.jpg]


Turkse muts: Opvallend gekleurde decoratieve pompoenen zijn matig eetbaar. 
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Spaghetti pompoen (zomerpompoen)
Ovaalronde ,aanvankelijk crèmekleurige en later geelachtige gladde vruchten. Het draderig vruchtvlees vertoont na het koken uiterlijk veel overeenkomst met spaghetti.
Tip: De hele vrucht ca 20 minuten koken, zaadkern verwijderen en het draderig vruchtvlees met een vork uit de vruchthelft trekken. Deze 'spaghetti' warm eten of koud met een pikante saus.
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Butternut

Ook wel flespompoen genoemd. Voortreffelijke consumtiekwaliteit. Ze hebben de vorm van een peer en zijn creme-bruin van kleur en dieporanje vruchtvlees. 
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Blue Hubbart

Dit zijn grijs/blauw/groene pompoenen van ongeveer 1-1,5 kg zwaar. Ze hebben een zeer dikke huid waardoor ze bijna een jaar lang houdbaar zijn. Goed van smaak.
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Patisson
De patisson is een kleine pompoensoort. De vrucht doet qua vorm denken aan een vliegende schotel met een gelobde rand. De vrucht wordt in een vroeg stadium geoogst en heeft een doorsnede van ca. 20 cm. De kleur is meestal wit, maar er bestaan ook gele en lichtgroene rassen. Het vruchtvlees is licht van kleur. Patisson is een ideale groente om te vullen, bijvoorbeeld met gehakt.
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Wat kan ik ermee?

- smoren in wat olijfolie met knoflook
- roerbakken in olie, samen met tomaat, en spinazie 
- grillen in de oven, met olie en specerijen als kaneel, korianderzaad en gember
- in een hartige taart
- in een Italiaanse risotto met harde schapenkaas 
- in een Indiase curry met kokosmelk en hardgekookte eieren
- pureren tot een soep en serveren met zure room

Waar let ik op bij het kopen? De vrucht moet stevig zijn en geen zachte plekken vertonen.

Hoe bewaar ik ze?Bewaar hele pompoenen op een koele, droge plek. Ze zijn wel 1-2 maanden houdbaar. Een stuk gesneden pompoen kun je in de koelkast 3-5 dagen goed houden.

Waar let ik op bij het schoonmaken en bereiden?Was de pompoen. Halveer de pompoen en snij de pompoen in schijven. Verwijder de draden en de pitten met een lepel of mesje. Snij het vruchtvlees in blokje. Schillen is niet nodig. De schil kan meegegeten worden en wordt goed zacht bij verhitting.

Wanneer zijn ze er?Pompoenen zijn volop te koop tijdens de herfst en de winter.
Bereidingstijden:  smoren: 10-12 minuten, roerbakken: 3-4 minuten, grillen in de oven: 20-25 minuten

Wat zit erin? (per 100 gram gekookt):  Kcal: 14,  Vitamine C: 7 mg,  Vitamine E, 1,1 mg

Wist u dat?

- Pompoenzaadjes kunnen geroosterd worden als snack.
- Pompoenen bestaan uit 90 % water.
- Pompoenen bevatten beta carroteen en vitamine A.
- Pompoenbloemen kan je eten.
- Pompoenen worden ook gebruikt als voedsel voor dieren.
- Pompoenen worden gebruikt voor soepen, broden en desserts.
- Het gewicht van een pompoen kan variëren van 1 pond tot wel 1000 kilo. 
- Colonisten verwijderde het dekseltje; verwijderde de zaden en vulde de binnenkant    met melk, specerijen en honing. Dit werd gebakken in hete as en is het originele recept van de pompoentaart.
Pompoensoep  Bereidingstijd: 25 minuten, Dieet: Vegetarisch dieet, Glutenvrij dieet, Eiwitbeperkt dieet

250 g oranje pompoen geschild en in blokjes gesneden, 1/2 liter kippenbouillon, 1 grote ui, 1 theetlepel milde kerriepoeder, 1 laurierblad, 15 g boter of margarine, scheutje melk, scheutje ketjap manis, peper, 1/2 bosje fijngesneden peterselie.  Pel en snipper de ui. Verhit de boter of margarine in een ruime pan en fruit de ui enkele minuten. Voeg de kerriepoeder en de blokjes pompoen toe en laat alles nog 5 minuten fruiten. Voeg de kippenbouillon en het laurierblad toe en kook de pompoen met de deksel op de pan in ca. 5 minuten gaar. Verwijder het laurierblad en pureer de soep met een staafmixer. Breng de soep weer aan de kook en voeg de melk toe. Maak de soep op smaak met peper en ketjap manis. Roer de peterselie erdoor en serveer direct. Lekker met stokbrood en kaas.

Kip met pompoen  Bereidingstijd: 25 minuten, Dieet: Energiebeperkt dieet, Lactose vrij dieet, Kippenei vrij dieet
250 g kipfilet, 1 ui, 1 eetlepel masala (Indiaas kruidenmengsel), zout, 2 ontvelde vleestomaten, 200 g pompoen of patisson in blokjes, 1 teentje knoflook, 1 appel in blokjes, 2 eetlepels rozijnen, 50 g zilvervliesrijst, 1/2 kippenbouillonblokje, 1 eetlepel olie. Snij de kipfilet in stukjes en bestrooi ze met garam masala en zout. Pel en snipper de ui. Snij de tomaten in stukjes. Verhit de olie in een braadpan. Bak de kipfilet even aan. Voeg de ui toe en bak deze even mee. Voeg de tomaat, de pompoenstukjes en de appel toe. Pers het teentje knoflook erboven uit. Schep alles door elkaar. Voeg de rozijnen, de rijst, de ketjap, het bouillontablet en 2 dl water toe. Breng alles aan de kook en laat het gerecht in ongeveer 15 minuten met het deksel op de pan zachtjes smoren.

Pattison-tomaatschotel

1 middelgrote pattison, 1 ui, 1 knoflookteentje, 3 tomaten, 300 gram gehakt, 150 gram extra belegen kaas(geraspt), 1 bekertje zure room, 1 eetlepel tomatenpuree, 2 eetlepels Provençaalse kruiden, zout en peper, 1 theelepel chilipoeder, olijfolie.Verwarm de oven voor op 200 graden,schil de pattison en snij hem in kleine blokjes(verwijder de zaden). Snipper de ui en de knoflook,snij de tomaat in blokjes.
Verhit een wok met daarin in scheutje olijfolie,roerbak de pattison de ui en knoflook en het gehakt hierin tot het gehakt rul en grijs is. Roer de chilipoeder erdoor voeg peper en zout naar smaak toe.
Roer door de zure room de kruiden en de tomaten puree,roer dit door de gehakt groente mengsel.
Schep het geheel in een ovenschaal,doe er de geraspte kaas overheen strooien en zet het geheel ongeveer 30 minuten in de voorverwarmde oven.
Pompoenbrood

Bereidingstijd: Langer dan 1 uur
Ingrediënten: 300 gram suiker, 1 eetlepel olie, 3 eieren, 1 eetlepel geschaafde walnoten, 300 ons bloem, 200 gram geschaafde pompoen, 1/2 theelepel zout, 1 liter spa, bakpoeder, 1 theelepel gemalen kruidnagels, 1 theelepel kaneel, 1 theelepel nootmuskaat. Een grote ronde gietijzeren braadpan. gemberpoeder
Bereidingswijze: Meng eieren, bloem, eieren en suiker met de kruiden goed door elkaar, voeg dan al roerende de spa erdoor tot er een stevig deeg ontstaat. Doe alles in een goed ingevette braadpan, sluit de de pan goed af, en zet de braadpan in een voorverwarmde oven op 300 graden. Het pompoenbrood goed laten afkoelen. Serveer het pompoenbrood met plakjes belegen Goudse kaas. 

Pompoenpudding

Bereidingstijd: 20 - 30 minuten. Ingrediënten: Geschilde, in blokjes gesneden pompoen, 1/2 liter melk, 2 eetlepels suiker, 1 pakje vanillesuiker, fruit. 
Bereidingswijze: 1 Kg geschilde en in blokjes gesneden pompoen gedurende 5 à 6 minuten laten koken. Daarna bijna al het vocht afgieten en de brij fijn mixen. 1/2 liter melk en 2 eetlepels fijne suiker toevoegen ( naar smaak ) en dit alles opnieuw aan de kook brengen. 1 pakje vanillesuiker toevoegen en het geheel nog eens laten doorkoken. In kommetjes gieten en versieren met 1 potje uitgelekt fruit. In de koelkast plaatsen tot het afgekoeld is. 

