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Sommerzelt st
Boerenzelt. Dla
Elginen vitamin- und
aromaraichen umd zu-
glelch kaloriznarmen
Fruchtchen schmecken lecker aus der Hand,
aber auch zubereitet als Safspelse oder Shake.
Wegen Ihrer donnen Schale sind Besren sehr
empfindlich und massen varsichtig transpor-
tiart und kohl gelagert werden. Der schnelle
Varzahr |st die beste Frischegarantie.

Daf (teckt vor allewa drine

= \Vitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin C, Folsaure, Kalium, Eisen

» Sekundare Pflanzenstoffe: Carotinoide,
Phenolsauren, Flavenoide, Polyphenole

Finanzert mit
Flsrglermitteln
der Europdischen
Gamalnschaft

Einige Sorten:
=, Erdbeere

* enthalt mehr abwehr-
starkendes Vitamin C
als Orangen und
Zitronen

Johanmi(beere

* weiBgelbe sind sQB-
sauerlich, rote herb-
sauerlich und schwarze
herb-aromatisch

Hiwbeere

= enthalt Pektin - gut
far den Cholesterin-
splegel

Tippy...

* Heidelbeeren, Himbeeren und Brom-
beeren nicht waschen, nur sorgfaltig
durchsehen.

= Beim Tlefkuhlen vorher auf einem
Tablett vorfrieren, so behalten die
Beeren ihre Form.

* Nach dem Kauf héchstens zwei Tage
im Kidhlschrank aufbewahren.

* Bearen reifen nicht nach (Ausnahme;
Heldelbeeren).

Mach wit!

www. Samtag.de
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Bohnen haben

|a nach Sorte el-

ne runde, kugelige,
flache, ovale Schote
oder lang geformte, so-

wie wellte, bunt geflackte, hell- bisrothraunes,
sogar fast schwarze Kerne. Manche Sorten
kann man als Bohnen in der Schote verzehren,
bel anderen warden nur die Kerne zuberaitet
Bohnen dorfen nur gekocht gegessen wer-
den, da sle sonst nicht bekommlich sind.

Daf (teckt vor allewa drin:

= Vitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin B, C und E, Folsaure, Kalium,
Magnesium, Kalzium, Phosphor

» Sekundare Pflanzenstoffe: Carotinoide,

Saponine, Flavonoide (grane Bohnen)
Firanziert mit
Fitsrlermittein
der Européischan
amainschaft

Einige Sortens

Prinzef(- vad
Delikate({bohuen

= zarteste und jOngste
sorte

Weifle Bokuen

* Eintopfklassiker und
lecker als Salat

Kil ﬁHt'-j‘EH'lHEH
# traditionel] zu

scharfen Gerichten
i wie Chill con Carne

Tippy...

* Vielseitig: Bohnen schmecken her-
vorragend in Eintdpfen, Suppen
und Salaten.

* Eignen sich gut als Tiefkdhlware,

* Frische Bohnen im Kidhlschrank auf-
bewahren.

* Bohnen aus der Dose eignen sich
gut fur die schnelle Koche.

Mach wit

www, Samtag.de
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Kohl ist ain
varlantenrefches
Gemidse mit sehr
urniterschiedlichen
geschmacklichen Nuancen.

Kohlgemuse schmeckt als Salat, in Suppen
und Eintapfen ebenso wie als Auflauf, als
Gemosebellage oder als Sauerkraut. Alle
Kohlartén sind sehr gesundheitsfordernd,
entgegen landlaufiger Melnung gut verdau
lich und das ganze lahr Ober zu bakommen,

Paf (teckt vor allewn drine
* Vitamine & Mineralstoffe: Vitamin C
und E, Folsdure, Kalzium, Kalium, Eisen

= Sekundare Pflanzenstoffe: Glucosinolate,

Phenolsduren, Flavonoide

Fimaraert mit
Fitsrglermitioln
der Eurcpdischan
armalnschaft

Einige Sortens
Bluwenkok!

* neue Sorten: Romanesco
und violetter Blumenkohl

* frische ‘Ware erkennbar
an festen Kdpfen

Brokkol

* nahrstoffreicher als
Blumenkohl

= verzehrt werden
Roschen und 5tangel

Kohlrabi

* schimeckt auch roh in
Stifte geschnitten

Tippy...

= FoOr strahlendweiBlen Blumenkohl dem
Kochwasser etwas Milch und Zucker
beigeben.

= Brokkoli nicht neben Tomaten lagern,
sonst wird er schnell gelb.

= Lecker Im Winter: Rosenkohl und
Grankohl schmecken nach dem ersten
Frost besonders zart.

» Kohl wegen seines intensiven Geruchs
qut verpacken.

Mach wit!

www, Samtag.de
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Nosse sind sehr . AR
anerglereich, ‘ W
llefern dem Kor-

per Jedoch wichtige

ungesattigte Fettsauren

und hochwertiges Eiwelld. Weagen des hohan
Kaloriengehaltes (ca. 600 kcal/2500 ki je 100
Gramm) sollten taglich nicht mehr als 25
Gramm naturbelassener NOsse aut dem Speise-
plan stehen. Nosse sind reich an Ballaststoffen,
cholesterinfrel und gut 1Or Herz und Krelslaut

a

Paf (teckt vor allewt drins

* Vitamine & Mineralstoffe: Vitamin E,
Folsaure, Kalium, Magnesium, Kalzium

= Sekundare Pflanzenstoffe: Phytosterine,
Polyphenole

* ginfach und mehrfach ungesattigte
Fettsauren

Firridert mit
Fitsrglermitioln
der Europdischan
Famalnschaft

Einige Sorten:
22 Walimf(

= wichtige Quelle von
Antioxidanzien

* saisonal auch als grane
Walndsse erhaltlich

Hageluw((

= enthalt viel Vitamin E,
Folsdure und Kalzium

* leckere Zugabe zu
Obstsalaten

Mandel

= als sogenannte Krach-
mandeln Bestandteil
von Nussmischungen

Tippy...

= Niisse am besten in der Schale kaufen,
da dies Aroma und Nahrstoffe schont
und die Schale konservierend wirkt.

« Nsse eignen sich ganz oder zer-
kleinert zum Kochen, Backen, Snacken
und zum Verfeinern von Masli.

= Khl, trocken und luftig gelagert sind
Nisse mehrere Monate halthar.

* Leckeres Nussdl gibt es in vielen
Geschmacksvarianten,

Mach wit!

www. samtag.de
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safte sind Obst

und Gembsa In |
flassiger Form - —
aber Achtung: ‘Wer

seinen Saft nicht salbst

presst, solite beim Kauf unbedingt auf das Eti-
kett schauen, Denn nur Fruchtsaft hat einen
Fruchtantil von 100 Prozent und das ahne
Zusatz von Zucker, Farb- und Konservierundgs-
stoffen. Fruchtnektare und Fruchtsaftgetranke
anthalten deutlich weniger Frucht, dafor wird
Ihnen Zucker und Wassar zugesstzl

—

Pai (teckt vor allews drins
* Fruchtsafte enthalten nahezu die glei-
chen Vitamine, Mineralstoffe und

Sekunddren Pflanzenstoffe wie Frachte,

allerdings meist weniger Ballaststoffe,
Das Gleiche gilt fdr Gemsesafte.

Finanzert mit
Flsrglermitteln
der Europdischen
Gamalnschaft

Einige Sorten:
Fruckt{aft

* am beliebtesten sind
Apfel- und Crangen-
saft
» am besten mit Frucht-
. flelsch wegen der
Extraportion Ballast-
stoffe

(rewbdfefaft

* st entweder unver-
goren oder milchsauer
fermentiert und zum
unmittelbaren Ver-
zehr gedacht

* gnithalt manchmal
Salz, Gewdrze und
Aromen - deshalb
Zutatenliste beachten

Tipps...

= S5afte konnen untereinander gemischt
werden. S0 entstehen immer neue
fmchtlge Kreationen.

= Direktsaft: wird direkt aus der Frucht
gewonnen, besteht nicht aus Konzen-
trat und schmeckt vielen dadurch
besser.

Mach wit

www. 5amtag.de
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Spinat gehort zu

den popularsten
Blattgemasen, da

er vielfaltlg zubereal-

tet und zu Immer neuen
kulinarischen GenOssen kombinlert werden
kann, Blattspinat wird in einzelnen Blattern,
Wurzelspinat als ganze Blattrosette geemtet.
Spinat enthalt viele Mineralstoffe, in 100 g
sind 4.1 myg Eisen enthalten. Eine Partion ent-
halt fast die komplette, taglich empfohlens
Menge,

Dai (tekt vor allew drin:

* Vitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin Be, € und K, Kalium, Magne-
sium, Kalzium, Eisen

= Sekundare Pflanzenstoffe: Carotinoide,
Saponine, Phenolsauren

Fimarzert mit
Férdermitieln
der Europdisdhan
armalnschaft

Einige Sortens
Frifder Spinat

* frischer Fruhlings-
und Sommerspinat
schmecken besonders
késtlich als Salat

* Herbst- und ‘Winter-
spinat am besten
blanchiert genielean

Tiefkidh|{pivat

* Frischegarantie: wird
unmittelbar nach der
Ernte verarbeitet und
tiefgekOhit

* Spinat direkt aus dem
Gefrierfach verarbeiten

Tippf...

* Frischen Spinat nicht langer als zweil
Tage Im Kahlschrank aufbewahren -
am besten in eine nasse Zeitung oder
ein feuchtes Kichentuch wickeln.

= Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und
Knoblauch wirzen.

= Treibhausspinat kommt nur von
November bis April auf den Markt - In

der ﬂbr‘lgm Zeit giI::t 85 Fl’E"ﬂI’IdSPiI'IEt
Zu kaufen.

Madh wit!

www. Samtag.de




