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Saisonale H6hepunkte: Chinakohl // Topinambur // Knollensellerie // Porree
Fettqualitéten: Rohstoff und Verarbeitungsgrad sind entscheidend



Editorial // Saisonal

Anregungen zur Vorweihnachtszeit

Nun beginnt die Vorweihnachtszeit und mit ihr auch die Frage, welche
Gerichte dieses Jahr fir Festtagsstimmung sorgen konnten.

Wir, die CF Gastro, haben uns Gedanken gemacht und zeigen

Ihnen auf Seite 6 einen Menivorschlag. Fir weitere Anregungen
stehen wir lhnen gern zur Verfiigung. Die Klassiker der Saison
diirfen natdrlich nicht fehlen — Porree, Maronen und alles zum

Thema Kohl erwarten Sie.

’c Clicnatatl

Es ist verwunderlich, dass der zarte Chinakohl,
der eine echte Alternative zum heimischen
WeiB- oder Griinkohl ist, erst seit wenigen Jahr-
zehnten Einzug in unsere Kiichen gehalten hat.
Die Chinesen genieBen den Kohl schon seit dem
5. Jahrhundert. Sicher haben die zahlreichen
chinesischen Restaurants maBgeblich dazu bei-
getragen, den Lieblingskohl der Chinesen auch
den Europdern schmackhaft zu machen.

Inhaltsstoffe / Wirkung:

Der Chinakohl enthalt eine groBe Anzahl wich-
tiger Wirkstoffe, wie z.B. zahlreiche Vitami-
ne (A, C und D) und Mineralien (u.a. Kalium,
Kalzium und Phosphor). Fiir die Gesundheit am
wertvollsten sind aber die hochwertigen Amino-
sauren und die geschmacksbestimmenden
Senfglykoside, die in dieser Kombination in
kaum einem anderen Gemiise zu finden sind.
Anders als andere Kohlsorten enthalt der Chi-
nakohl keine blahungsfordernden Stoffe und
ist daher sogar fiir Schonkost geeignet.

Einkauf / Lagerung:

Dank zunehmender Beliebtheit ist er mittlerwei-
le ganzjahrig zu haben. Die Ernte in Deutschland
beginnt ab Mitte September und geht bis in den
Dezember hinein. Beachtet werden sollte beim
Einkauf, dass die Kopfe frisch, gesund und fest
aussehen. D.h., die obersten Blattspitzen soll-
ten nicht welk sein und an den Schnittstellen
am Ende des Kopfes sollten sich keine dunklen
Stellen befinden.

Verwendung:

Der Chinakohl hat ein unvergleichlich mild-
wiirziges, nur leicht kohlartiges Aroma, welches
ihn ausgesprochen vielfdltig einsetzbar macht.
Er vereint in sich die Vorziige von Weikohl, En-
divie und Wirsing. Man kann ihn sowohl als Salat
als auch warm zubereiten. Beliebte Salatzutaten
sind Apfel und Apfelsinen, Kiwis und Pfirsiche,
aber genauso gut kann der Kohl auch mit Mais,
hart gekochten Eiern, Paprika, Gurken und To-
maten vermischt werden. Er kann als Gemiise in
Suppen gegeben werden. Besonders eignet er
sich fiir die Zubereitung im Wok, denn er bleibt
knackigfrisch. Kurz blanchiert kdnnen die Blat-
ter als Hiillen fiir Rouladen verwendet werden
und verhelfen so zu Kohlrouladen ohne Nachwir-
kungen und Kohlgeruch.

Wir wiinschen lhnen eine erfolgreiche, aber auch besinnliche Zeit
und viel SpaB beim Stobern in der Weihnachtsausgabe unseres
KOPFSALAT-Magazins.
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20 Topcnamboar

Die Topinamburpflanze stammt urspriinglich
aus Nordamerika und wurde Anfang des 17.
Jahrhunderts von den Franzosen nach Europa
gebracht. Ihren Namen erhielt die kartoffelahn-
liche Pflanze nach einem indianischen Stamm,
den Topinambus, die die Pflanze als Gemuse
und Viehfutter nutzten. Heute wird Topinambur
auf fast allen Kontinenten angebaut, vor allem
aber in Nordamerika, Russland, Australien und
Asien. In Europa wurde die siiBlich schmecken-
de Knolle Mitte des 18. Jahrhunderts weitge-
hend von der Kartoffel verdréangt. In Deutsch-
land findet man nur kleine Anbaugebiete in
Niedersachsen und Baden.

Inhaltsstoffe / Wirkung:

Die Knolle enthéalt unter anderem Inulin, einen
Ballaststoff, der im Magen und Darm aufquillt
und dadurch satt macht. AuBerdem wird Inu-
lin im Diinndarm nicht zerlegt und steht damit
kaum als Energietrager zur Verfiigung, d. h., er
liefert fast keine Kalorien. Zusatzlich regt der
Quellstoff die Verdauung an. Daher stammt
auch die Bezeichnung ,Diabetiker-Kartoffel®.

Einkauf / Lagerung:

Die Knolle ist extrem winterhart, sie vertragt
Temperaturen bis-15 °C und kann auch wahrend
Frostperioden geerntet werden. Haupterntezeit
ist von Oktober bis Mai.

Verwendung:

Topinamburknollen kénnen ungeschalt verarbei-
tet werden und sollten nicht gekocht werden,
da sie dadurch stark an Aroma verlieren. Die
Knollen eignen sich gehobelt oder geraspelt mit
Zitronensaft fiir den Rohverzehr in Salaten. Ge-
gart entwickelt die Knolle ein nussartiges, stiBes
Aroma, das durch gerOstete Sesamsaat oder in
Butter gebraunte Semmelbrdsel noch intensi-
viert wird. Wegen ihrer hohen Zuckerkonzentra-
tion ist die Topinamburknolle ausgezeichnet zur
Herstellung von siiBen Saften geeignet. Sie wird
daher industriell zu Fruktose, Sirup, Alkohol so-
wie Branntwein verarbeitet. Auch Mehl wird aus
ihr hergestellt. Gerdstet ist sie der Grundstoff
fir Kaffee-Ersatz.

5 o Ruollewsellernce

Der Knollensellerie gehort der Familie der
Wurzelgemise. Er hat eine groBe, knorrige
Wurzel, die sich mit einer dicken, griinen Scha-
le schiitzt. Unter dieser Schale liegt frisches,
wirziges Fruchtfleisch, dessen Geschmack
etwas herber ist als beim Selleriestédngel. Den
Knollensellerie gibt es in vielen unterschied-
lichen Formen - von rund bis kegelférmig.
Bei der Ziichtung haben sich vor allem die
»schneeweiBen® Sorten durchgesetzt. Schon
in der Antike wurde der Knollensellerie als
Gemiise, Gewliirz und Kulturpflanze verwendet
und war im alten Rom sogar als Antidepressi-
vum geschatzt. Heute ist Europa Hauptkonsu-
ment der Wurzel.

Inhaltsstoffe / Wirkung:

Das Wurzelgemiise ist reich an Kalzium und
Eisen, den Vitaminen A, C und E sowie athe-
rischen Olen. Schon seit dem Mittelalter ist
Knollensellerie als harntreibend bekannt. Au-
Berdem AuBerdem starkt er die Abwehr, wirkt
blutreinigend, mildert Husten und entwassert.

Einkauf /Lagerung:

Knollensellerie wird von Oktober bis zum
1. Frost geerntet, und ist den gesamten Winter
Uber erhaltlich.

Verwendung:

Vor dem Kochen wird die dicke Schale ent-
fernt. Im Gegensatz zu Blattgemise setzt
man Knollensellerie in kaltem Wasser auf und
|asst ihn leicht kocheln. Alternativ zum Abko-
chen kann er auch gedampft werden. Wichtig
ist, Knollensellerie in gleich groBe Stiicke zu
schneiden, um die gleichmaBige Garung zu er-
moglichen. Damit sich die Knollenselleriestii-
cke nach dem Zerschneiden nicht verfarben,
sollte man danach sofort mit der Zubereitung
beginnen. Als Pliree verarbeitet, schmeckt
das Wurzelgemiise hervorragend als Beilage
oder eignet sich als Basis fiir Suppen, Soufflés
und Gemiiseterrinen.

Andreas Buchner
Geschéftsfﬁhrer

Hausladen Fruchthandelsgesellschaft mbH
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Bereits die alten Agypter, die Griechen und die
Romer verzehrten das schmackhafte Gewachs.
Der romische Kaiser Nero schatzte den Porree
wegen seiner Senfdle, die die Stimme pflegen
sollen. Seine Essgewohnheiten brachten ihm
den Namen Porrophagus, Porreefresser, ein.
Vom Mittelmeer aus begann das Zwiebelge-
wachs seinen Siegeszug nach Nordeuropa.
Auch die Deutschen und Briten schatzten das
aromatische Gemiise mit dem langen, weiBen
Schaft und den saftig griinen Blattern.

Inhaltsstoffe / Wirkung:

Porree enthélt viele Vitamine (C und K), Folsaure
und Mineralstoffe (Kalium, Kalzium, Magnesium,
Eisen und Mangan). Das Zwiebelgewadchs ent-
halt auBerdem viele sekundére Pflanzenstoffe.
Besonders bedeutsam sind hierbei die Schwe-
felverbindungen, die auch antioxidativ und an-
tibakteriell wirken. Porree ist deshalb nicht nur
als Lebensmittel interessant, sondern ihm wer-
den auch heilende Wirkungen zugeschrieben:
Er regt die Nieren- und Verdauungstatigkeit an,
wirkt Nierensteinen entgegen und soll hilfreich
bei Bronchialerkrankungen sein.

Einkauf /Lagerung:

Das Angebotistrecht groB3: Porree wird im Friih-
jahr gesat. Ab Juni kann bereits der Sommer-
porree geerntet werden. Er hat einen lange-
ren weiBen Schaft als seine winterlichen Kol-
legen. Die Blatter sind hellgriin und haben eine
weiche, lose Struktur. Ab September wird der
Herbstlauch geerntet, der dunkelgriine Blatter
hat und etwas kraftiger im Geschmack ist. Bis
ins Friihjahr hinein lasst sich der Porree auf
dem Feld oder im Lager halten.

Verwendung:

Porree lasst sich auBerst vielseitig einsetzen.
Er dient als Gewiirz, kann aber problemlos auch
Hauptgemise sein. Ob roh oder gekocht, liber-
backen oder angebraten — Porree gelingt immer.
Am wertvollsten ist die abwechslungsreiche

Stange immer dann, wenn sie nur kurz erhitzt

wurde und mit wenig Wasser in Beriihrung ge-
kommen ist. Auch fiir Lauch bietet sich also das
Dampfen als schonendes Garverfahren an.




Produktvielfalt
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Esskastanien sind kleine Delikatessen — egal, ob
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einfach nur gerostet

oder als raffinierte Fullung fur die Weihnachtsgans.

Man unterscheidet bei den Kastanien zwischen der Esskastanie
und der Marone. Esskastanien sind meist rundlich, einseitig ab-
geflacht und durch eine dunkle Schale gepréagt. Das Fleisch ist
nur schwer von der Schale ablosbar und weniger aromatisch als
das der Marone. Zudem sind Esskastanien nicht so lange haltbar
wie Maronen und missen relativ rasch verzehrt werden. Maro-
nen hingegen sind herzformig und haben eine glanzende, rotli-
che Schale. Das Fleisch Iost sich gut von der Haut und ist sehr
geschmackvoll. Der Geschmack ist besonders kraftig, wenn man
die Frucht rostet und heiB verzehrt.

Sowohl Maronen als auch Esskastanien fallen im
September / Oktober von selbst vom Baum. Dauermaronen blei-
ben bis Ende November / Mitte Dezember am Baum hangen und
mussen abgeerntet werden. Sie sind langer haltbar als Maronen.
Zur Ernte werden unter den Baumen Netze gespannt, in die dann
die reifen Maronen / Esskastanien fallen. So konnen sie weiter-
verarbeitet werden, wenn sie vollstandig ausgereift sind. Sie
werden danach von der Schale befreit und, je nachdem wie die
weitere Verwendung aussieht, in 50 °C heiBem Wasser gekocht,
dann getrocknet, abgekihlt und fiir den Transport verpackt.

LT FYN IS0 Weltweit werden ca. 500 Tonnen

Esskastanien produziert, etwa zwei Drittel kommen aus Asien
und ein Drittel aus Europa. Fiihrende Produzenten sind China,
Sudkorea, die Tirkei und Italien. Die europaischen Friichte ha-
ben ihren Ursprung im Schwarzmeergebiet. Qualitativ hochwerti-
ge und aromatische Maronen wachsen aufgrund der besonderen
Sorten, des Klimas und der Hohenlage in Frankreich, Spanien
und Portugal. Sogar Deutschland verfligt Gber wilde Anbaufla-
chen, die aber keinem wirtschaftlichen Zweck unterliegen. Ma-
ronenbaume findet man am Bodensee, in der Pfalz, aber auch in
geschitzten Lagen Norddeutschlands.

Das wohl bekannteste Anbaugebiet der Marone sind, die Taler
des Limousin, die am schwachsten besiedelte Region Frank-
reichs. Auf mehr als 2.000 Hangen und in Talern des Limousin
bilden die Maronenbdaume komplette Walder, die das Erschei-
nungsbild der Region nachhaltig beeinflussen.

VAT SR PAS AN Der Kastanienbaum wird von

den Einheimischen als Brotbaum bezeichnet und er trégt diesen
Namen nicht zu Unrecht. Im Winter diente die Frucht als Grund-
nahrungsmittel. Der Baum beansprucht einige Jahre, bevor er
die ersten Frichte tragt. Danach konnen aber mehrere Hundert
Jahre Friichte geerntet werden. Bauernfamilien, aber auch die

Kernige Kostlichkeiten

fiir die kalten Monate

Schwenken Sie die frischen Spatzle goldbraun mit Ol oder
Butter in einer Pfanne an und geben Sie die Maronen dazu.
Kurz vor dem Anrichten geben Sie di® .Cherry-Tomaten eben-
falls kurz in die Pfanne. Zum Schluss das Pesto dazugeben und
direkt servieren. Als Fleischkomponente kann nach Belieben
Wild oder auch Rinderfilet gereicht werden.

Feuillardiers = Handwerker im Limousin — nutzten den Baum
und seine Frichte, um ganzen Generationen das Uberleben zu
sichern. Grundsatzlich unterscheidet man zwischen der Kastanie
zur Nutzholzverwendung und der zur Nahrungsmittelbeschaf-
fung, eine strikte Trennung ist jedoch nicht notwendig.

Auch war in der Vergangenheit der Einsatz von Pflanzenschutz-
mitteln nicht notwendig, da die Frucht von einer stacheligen
Schale, wie von einer zweiten Haut, vor duBeren Einflissen ge-
schitzt wird. Jedoch brachte die Einfuhr von asiatischer Ware
eine Bedrohung der Besténde durch die Gallwespe mit sich.

LY SRR R EGUQI 9Nl Bei einem Zusammentreffen von 180

Erzeugern, Verarbeitern und Marktdirektoren aus 10 Landern
und 3 Kontinenten in Ponferrada (Catilla y Ledn) wurde dieses
hochbrisante Thema diskutiert und Erfahrungen ausgetauscht.
Das Hauptaugenmerk dieser Zusammenkunft vom 11. bis 13.
September 2014 lag auf dem Verlust des Potentials der Marone
um 50 Prozent in den letzten 40 Jahren. Neue Pflanzungen sowie
die Wiederherstellung alter Maronensorten sind die Hauptauf-
gabe der Betroffenen, um das verlorene Potenzial wiederzuge-
winnen. , Aber dieses Ziel kann nur voll erreicht werden, wenn
wir den Erzeugern die Mittel geben, um effektiv gegen Maronen-
schadlinge zu kampfen.*

Verheerende Schaden sind bereits in Italien und Frankreich entstan-
den und haben sich schnell auf Spanien und Portugal ausgebreitet.
Diesen Schadling betreffend wurde eine biologische Kontrollmetho-
de mit ,Torymus®, seinem natirlichen Feind, erfolgreich in Italien
entwickelt.

IG5 [ Maronen verfiigen iiber eine Vielzahl

an Nahrstoffen, die lhrer Gesundheit guttun. Mehrfachzucker
machen sie zu einer hervorragenden Energiequelle und helfen
dadurch, Leistungstiefs zu vermeiden. Vitamin B1, B2, C und E
in Verbindung mit der Wirkung der ungesattigten Fettsauren ha-
ben antioxidierende Eigenschaften, die eine wichtige Rolle bei der
Vorbeugung gegen Herz- und Kreislaufkrankheiten spielen. Der
relativ hohe Ballaststoffgehalt von 8,37 g/ 100g fordert die Ver-
dauung. Mineralien wie Kalium, Phosphor und Magnesium sowie
Spurenelemente, wie Eisen, Kupfer und Mangan, beleben die Mus-
kulatur und das Herz. AuBerdem erhohen sie die Belastbarkeit bei
Stress und Mudigkeit. Maronen enthalten kein Gluten und eignen
sich somit auch fiir den Genuss bei einer Glutenunvertraglichkeit.

WAS GENAU STECKT IN MARONEN BZW. ESSKASTANIEN?

Inhaltsstoff Menge auf 100 g

Wasser 50-63g
Starke 23-27g
Zucker 3,6-5,8¢g
Nahrungsfasern 8,2-8,4¢g
Proteine 2,5-57g
Vitamin A 12mg
Vitamin B1 0,1-0,2mg
Vitamin B2 0,2-0,3mg
Vitamin C 6-23mg
Niacin 1,1mg
Kalium 395-707mg
Phosphor 70mg
Magnesium 31-65mg
Schwefel 48mg
Kalzium 18-38mg

WAS MACHT MAN MIT DIESEN BESONDEREN FRUCHTEN?

Die Marone ist mit ihrem natiirlichen, leicht siiBen Geschmack
in der Kiiche vielseitig verwendbar: Als originelles |-Tiipfelchen
zum Aperitif, rustikal in Salaten, klassisch in festlichen Gerichten,
als optimale Beilage zu Fleisch, Wild oder Fisch oder kostlich in
Desserts. Maronen sind mit wenigen Minuten in der Mikrowelle
oder im Wasserbad erhitzt und sind ein idealer Begleiter in der
Gastronomie. Ob fiir Haupt- oder Vorspeise, herzhaft oder siB,
Maronen sind fiir jeden ein Genuss!

" »
s o
i SIS

Artikel-Nr. Marke Bezeichnung Inhalt Menge pro Portion Beschreibung
62.000.195 Amberg:er Spatzle wie handgeschabt 1,25 kg 150 g Pfannenfertige Nudelteigspezialitat
21.780.011 Ponthier Maronen 500 g 4 Stick Vorgegarte und verzehrfertige Maronen
25.684.060  cold n fresh Pesto Verde 500 g 2 EL ;Tf?:se:;gn“g;:sﬁﬁj&
15.620.510 < Cherry-Tomaten kg 5 Stiick T D

geviertelt oder halbiert
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chen Vorliebe fiir Sauerkraut oft als

ebli
hen aufgrund unserer ang g nicht in Deutschland.

ir Deutsc .
Obwohl wir n, hat der Kohl seinen Ursprun

,Krauts® bezeichnet werde

Durch die groBe Auswahl und die Vielfalt kann Kohl variatitl)nstrelcli;
; fiir Mischsalate, eingelegt, a

erwendet werden: als Rohkost, : :

Zg,ekochte Beilage oder zum Wickeln. Wir zeigen Ihnen, welche

Kohlsorten uns den Kopf verdreht haben.

Wildkohl, kommen von der europai-
h, Siidengland und Irland. Auch
Is klassisches Wintergemuse
tig und voll mit Vitaminen.

Viele Sorten, urspriinglich als :
schen Atlantikkiste — also Frankreic
aus Asien kommen einige Arten. A
lasst Kohl sich sehr gut lagern, ist guns

Mo - BROK KOL Mit Brokkoli erleben Sie Ihr griines Wunder: Der
Kohl am Stiel sieht super aus, er schmeckt auch

so und ist leicht bekommlich. Kulinarisch macht Brokkoli so ziemlich jeden
Trend mit; unsere Gesundheit pusht er gleich auf mehreren wichtigen Gebie-
ten.

Haupterntezeit fiir Brokkoli aus Deutschland ist der Sommer: Ab Ende Juli bis
Oktober kommt Brokkoli vom Freiland, z.B. aus den Vierlanden bei Hamburg.
Zum Glick ist aber mit dem Herbst nicht Schluss, denn dann exportiert beson-

" Denn durch Schwefelstoffe und Beta-Karotine wird das Immunsystem aktiv  ders Italien bis ins spate Friihjahr Brokkoli zu uns.

unterstiitzt. AuBerdem ist er reich an EiweiB, Kohlenhydraten und Mineralstof-

fen, aber arm an Fett und Kalorien. Beim Vitamin C ist Brokkoli nicht nur im  Sein Zweitname ,Spargelkohl sagt eigentlich alles {iber die geschmacklichen

Rohzustand mit 115 mg pro 100 g absoluter Spitzenreiter der weitverzweigten

* Kohlfamilie: Selbst gekocht enthalt schon eine Miniportion von 150 g Brokkoli

Qualitaten von Brokkoli. Tatsachlich erinnert der nur ganz schwach kohlartige
Geschmack eher an griinen Spargel als an Kohl, wie wir ihn kennen.

Sogar Leute, die Kohl sonst
kaum mégen, konnen beim Blu-

BLUMENKOH

menkohl selten widerstehen. Gut so, denn wie seine Verwandten steckt
der vornehm weiBe Kopf voller guter Nahrstoffe, ist ausgesprochen viel-
seitig einsetzbar und dazu noch besonders leicht verdaulich.

Fir gesundheitsbewusste GenieBer ist Blumenkohl ideal. Zwar sind
andere Verwandte aus der Kohlfamilie reicher an Vitamin C, dafiir ist
Blumenkohl besonders bei Menschen mit empfindlichem Magen und
Darm beliebt: Er besitzt eine feinere Zellstruktur als anderer Kohl und

o0 "
GRUNKOH Von wegen typisch deutsch: Schon
4 die alten Rémer kannten . und
schéatzten den Urahnen vom Griinkohl. Kaum verwunderlich, wenn
man weiB, dass dieses auch Braunkoh| genannte Gemiise sowohl

kulinarisch als auch gesundheitlich einige Besonderheiten zu bie-
ten hat. i

Unter den Kohlsorten ist Griinkohl der Kénig, was den Gehalt an
wgrtvollen Inhaltsstoffen-angeht: Auch in Sachen EiweiB als auch
beim Vitamin C liegt er ganz vorn. Schon 100 g Griinkohl geniigen, -
um uns mit mehr als den téglich empfohlenen 100 mg Vitamin C zu’
versorgen! Dariiber hinaus enthalten 100 g viel knochenstarken-
des-Calcium und besonders reichlich die Vitamine E und A.

frisch vom Feld kommt Griinkohl etwa von Ende September bis
in den Februar hinein. In der iibrigen Zeit des Jahres kann man-

auf tiefgefrorenen Griinkohl oder auf Griinkohl aus der Konserve
zuriickgreifen.

stolze 135 mg Vitamin C.

gilt darum zu Recht als besonders schonend. Schon Babys vertragen
gegarten und purierten Blumenkohl problemlos!

Blumenkohl frisch vom Feld aus deutschen Landen bekommt man bei
uns ab Juni bis Ende Oktober. Aber auch andere Lander bauen das Gemii-
se an, sodass Blumenkohl inzwischén das ganze Jahr liber zu haben ist.

Das dezente Aroma von:frischem Blumenkohl mdgen sogar Leute, die
sonst bei Kohl eher abwinken.

Sieht lustig aus, schmeckt

ROMANESCO v ene wiscrung s

-Blumenkoh! und Brokkoli — und wird ‘immer b_gligbter:
Romanesco bereichert das Repertoire an ebenso kQStllchen
wie gesunden Kohlsorten und macht nicht nur optisch gro-

Ben Eindruck.

t Blick auf die Inhaltsstoffe iiberzeugt der gr.'Line
Kohl. Der Romanesco hat gegeniiber dem Blumenkghl einen
bis zu 80% hoheren Gehalt an Provitamin A, deutlich mehr
Vitamin C und Karotin. Wegen seiner zarten ZeIIs.t.rukturen
ist Romanesco leicht verdaulich und perfekt auch fur $chon—
und Diatgerichte. Da der Kohl kaum Fett un_q m.Jr wenige Ka-
rien enthilt, eignet er sich zudem prima fiir figurbewusste

Auch mi

lo
GenieBer.

Romanesco vom Fr

eiland gibt es aus deutschem Anbau etwa

von Ende Mai bis Anfang Oktober; in Italien und Sparlien SO-
artet die Saison friiher und dauert langer.

wie Frankreich st

Romanesco ist einerseits aromatischer, andererseits aber
auch unaufdringlicher im Geschmack als Ellu'menko.hl. At.>er
Achtung: Je langer man ihn gart, umso kraftiger pragt sich

das Kohlaroma aus.

CHINAKOH Der exotische Krauskopf hat ejne

. p steile Karriere

Kaum Kalorien und fast kein Fet
wusste ein Genuss ohne Reue -
a.n Vitamin C: 100 g bringen es a
einem Viertel der empfohlenen T,
dem der Gehalt an Folsdure sowi

t- Chinakohl bleibt auch fijr Figurbe-

Dafiir ist das Gemiise umso reicher
uf rund 25 mg. Das entspricht etwa
agesmenge. Nennenswert ist auBer-
e an Senfdlen, die den Chinakohl be-
und fiir seinen typischen Geschmack

Quch Kohimuffel kénnen sich flijr Chinakohl erwsr
den, zarten und strunkfreien Blétter schmecken k
ern eher dezent unq angenehm frisch

men, denn die'gro_'

aum kohlartig, son-
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Klein, aber oho: An
ROSENKOHL Vitamin-C-Gehalt
libertrifft der kleine Rosenkoh! alle groBen Vertre-
ter der Kohlfamili_e. ;

Rosenkohl gilt als Vitaminbombe: Er steht auf den vor-
dersten Platzen der Lieferanten fiir Vitamin C; schon
100 g decken unseren Tagesbedarf mit 115°'mg ;u m.ehr
als 100%. Darliber hinaus stecken noch B-Vitamine,
einiges an Kalium, Zink, Vitamin K und ?allaststoffen
im Rosenkohl. Wenn nach den ersten Frosten der_Zu—
ckergehaltim Rosenkohl steigt, wird er besonders leicht

bekommlich.

Sein Spitzname ,,Zu-

SPITZKOH ckerhut® ist Programm,
denn die knackigzarten Blatter vom Spitzkohl schme-
cken tatsachlich ganz leicht suBlich.

Wie alle Kohlsorten ist Spitzkohl absolute Spitze in Sa-
chen Vitaminen: Er enthalt so viel Ascorbigen (eine Vor-
stufe von Vitamin C), dass eine Portion Spitzkohl locker
den durchschnittlichen Tagesbedarf deckt. Figurbe-
wusste Spitzkohlfans diirfen sich lber einen ausge-
sprochen niedrigen Kalorien- und Fettgehalt freuen.
Und Leute mit empfindlichem Magen schétzen,
dass er zu den besonders leicht verdaulichen
Kohlsorten zahlt. '

Aus gutem Grund nennt man den Spitzkohl auch
,Butterkohl“ - sein Kohlaroma gibt sich dezent und
fein; ein bisschen schmeckt er nach Wirsing, ein
bisschen nach Blumenkohl und ganz leicht nussig.

Spitzkohl gibt es beinahe das ganze Jahr iiber. Im Friih-
jahr und Frithsommer sind die Kopfe kleiner und die
Blatter zarter als im Herbst und Winter. Von Mai bis De-
zember kommt Spitzkehl aus heimischer Ernte; ab April
ist dann der besonders zarte friihe Spitzkohl aus Frank-
reich auf dem Markt.

ROTKOHL

Mild im Geschmack, zart genug zum roh essen und am
besten bekdmmlich von allen anderen Kohlarten: Schon
Und sogar bei Leuten, die Kohl sonst

KOHLRAB

Kleinkinder mogen Kohlrabi oft richtig gern.
nicht schitzen, kommt das Knollengemiise gut an!

tfrei und ausgesprochen kalorienarm — kein Wunc{er,ldass
tl Wie andere Kohlsorten kann tibrigens
Gehalt an Vitamin C punkten. Auch beim
n, Biotin und Folsdure kann Kohlrabi sich

Kohlrabi ist so gut wie fet
er auch bei Didten oft zum Einsatz Ifomm
Kohlrabi ebenfalls mit einem beachtlichen

Gehalt an Vitamin A und K sowie an Niaci : —
sehen lassen. Fur alle mit empfindlichem Magen und Darm kommt Kohlrabi als Al

ternative iibrigens genau richtig, denn im Gegensatz z.u den mei'st'ei; andzr’eerr;
Kohlgemiisesorten ist er leicht verdaulich. Was kaumJe_mfmd weiB: elson o
viele Vitamine und Mineralstoffe sind in den Kohlrabiblattern enthalten. Die
zarten Herzblatter isst man deshalb am besten mit.

Kohlrabi schmeckt nur sehr dezent kohlartig, leicht stiBlich und mild.

s ganze Jahr {iber, am besten schmeckt er
— also in der Zeit von April/Mai bis in den

Kohlrabi bekommt man zwar da
aber jung und frisch vom Freiland
Spatsommer hinein.

Die direkte Verwandtschaft mit der groBen Kohlfamilie
~ schmeckt man bei Rosenkohl unverkennbar her'aus.
Mit ihrem kraftigen, aber unaufdringlichen u_nd fgmen
Geschmack glanzen die Kdpfchen ebenso wie mit der
leicht ,buttrigen” cremigen Konsistenz.

Seine Hochzeit hat Rosenkohl von September bis Ja.r?uar,
aber man bekommt ihn auch noch bis in den frihen
Friihling hinein. Ahnlich wie beim Griinkohl entfaltet
sich der Geschmack von Rosenkohl iibrigens .nach d.en
ersten Nachtfrosten am besten, darum genieBen ihn
viele am liebsten ab Oktober oder November.

WEISSKOHL

Die Nebenrolle als »Sattigungs-
beilage* hat WeiBkoh| wirklich nicht
verdient. Wer noch kein WeiBkohl-Fan
ist, wird bestimmt einer - denn sowohl

kulin?risch als auch gesundheitlich hat das
Gemiise einiges zu bieten.

Del elg u e,,D Ckkopi at’s sich: E enthal faStU se esamtes ]a essoll a ta C

an Vitamin K. Auch sein Gehalt i
K N : an Ballaststoffen spricht fiir Weif-
ohl, denn dadurch hilt er nicht nur lange satt, sondern bringt auch e ; °5
auf Trab, : Ine miide Verdauung

Die im WeiBkohl enthaltenen, schwefelhalti

. en atheri o i :
typische Kohlaroma von WeiBkohl, das durcg rischen Ole sorgen fiir das deftige und

h eine ganz leichte SiiBe abgerundet wird.

Wei . . .
eiBkohl gilt zwar als eine der typischsten Wintergemiise und wird auch bevorzugt in der

kalten Jahreszeit zubereitet. Tatsschli 4
_ : . dachlich wichst er aber sch i
und ist dann je nach Sorte ganzjahrig zu haben, o el autueerel Sy

Wirsing schmeckt auch deutlich feiner
- als WeiB- und Rotkohl. Das gilt besonders
beim jungen Friihjahrswirsing.

WIRSINGKOHL

Der griine Kohlkopf mit den krausen Blat-
tern ist salonfdhig geworden: Sogar bei

Nichts gegen Rotkohl zum Enten-, Ginse-
oder Schweinebraten — aber mit seiner
Nebenrolle als ,Sattigungsbeilage“ ist das Gemise eindeutig un-
terfordert.'Rotkohl kann namlich noch eine ganze Menge mehr und

macht auch in der Hauptrolle eine gute Figur. Neben dem hohen Vi-

tamin-C-Gehalt, ist besonders der

hohe Gehalt an sekundaren Pflan-

zenstoffen, die dem Rotkohl

seine typische Farbe und

jede Menge gesundheit-

lichen Nutzen geben,
bemerkenswert.

lichen, milden Geschmack.

Sogenannte Radikalenfanger wie Bioflavonoide, Chlorophyll und In-
dole und der natirliche Farbstoff Anthocyan wirken nachweislich
zellschiitzend und kénnen darum sowohl der Entstehung von Krebs
vorbeugen als auch den Alterungsprozess verzdgern.

GroBe und kleine GenieBer lieben an Rotkohl besonders seinen siiB-

Sternekdchen kommt Wirsing inzwischen
in Topf und Pfanne. Kein Wunder, denn Wir-
singkohl liberzeugt durch seinen dezenten
Geschmack und seine zarte Struktur.

Neben einer Menge Vitamin C enthalten
die dunkelgrﬁnen Kopfe reichlich Nahr-und
Mineralstoffe, allen voran Eisen, EiweiB
und Magnesium. Wie die meisten Gemiise-
sorten ist auch Wirsingkohl in Sachen Kalo-
rien- und Fettanteil ein Genuss ohne Reue.
Eine spezielle Eigenart von Wirsingkohl ist
sein hoher Gehalt an Vitamin B6, das unse-
rem Nervenkostiim besonders guttut.

Frischen Rotkohl kann man das ganze Jahr iiber kaufen, denn friihe
Sorten werden schon ab Juni géerntet. Trotzdem startet die Haupt-
saison fiir Rotkohl im Herbst: Von September bis November kommt
von den Feldern der sogenannte Dauerkohl, der eingelagert wird und
bis in den Sommer hinein zu haben ist.

Der erste Wirsingkohl des Jahres heift
kurioserweise ,Adventswirsing“ und wird
schon im April geerntet. Friihwirsing und
Sommerwirsing kommen ab Juni auf den
Markt; die Ernte von Herbstwirsing startet
im August und dauert je nach Wetter und
Region bis in den Februar.

CF Gastro (
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Rezepte

Alle Jahre wieder

Alle Jahre wieder stellt sich die Frage, was in der Vorweihnachtszeit auf der Speisekarte stehen soll.
Das Team der CF Gastro hat deshalb die Kopfe zusammengesteckt und fur Sie einen Menuvorschlag ausgearbeitet.
Frisch, deftig und fruchtig-suB — lassen Sie sich von unseren ausgefallenen Ideen inspirieren!
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Vorspeise

Bunter Salat mit Rote-Bete-Carpaccio wl
garniert mit gefullten Minikurbissen

Zubereitung: Artikel-Nr. Marke Bezeichnung Inhalt Menge fiir Rezept
1. Schneiden Sie die Rote-Bete-Kugeln in feine Scheiben und richten Rote Bete. geschilt und

Sie diese facherformig auf einem Teller an. 24.905.031 - voryggegart 500 g 1,5 kg
2. Wiirzen Sie anschlieBend das Carpaccio mit Salz und Pfeffer und %"

verteilen Sie etwas Kiirbiskerndressing dariiber. 21.993.070 Japure Blattsalatmix ,Bachata® 700 g 300 g

3. Den Blattsalatmix machen Sie ebenfalls mit dem Dressing an

und setzen: diese als Bouguet aaf die-Rote Bete. 27.786.170 Starline Salatsauce Kiirbiskernol 3,01 0,31

4. Garnieren Sie das Ganze zum Abschluss mit den gefiillten Minikiirbisse mit
Minikirbissen und servieren Sie. 280 Rap e Frischkase gefiillt

- s

1,0 kg 1,0 kg

Hauptgang W

Sauerbraten mit Kartoffelgratin und gebratenen Bohnchen

Zubereitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl leicht in einer Pfanne und geben Sie dann die Bohnen dazu. Achtung: SrHteElE Marke HezEtchRUIE Lk, Menge filr Rezept
Beim Einlegen der Bohnen kann das Ol leicht spritzen. Braten Sie die Bohnen ca. 3 Minuten und ]
geben Sie dann die Zwiebelscheiben mit in die Pfanne. Lassen Sie die Zwiebelscheiben etwas 65.009.515 Westfro TK Bohnen "sehr fein" 2,5 kg 2,5kg
‘\%; bréaunen. Wirzen Sie das Gemiise und geben Sie kurz vor dem Servieren noch etwas Butter zur
geschmacklichen Abrundung dazu. 65.009.730 Westfro TK-Zwiebelscheiben 2,5 kg 300 g
2. Geben Sie das Kartoffelgratin auf ein gedltes Blech und lassen Sie es ca. 20 bis 25 Minuten 65.011.063 ilo TK-Gratin Port Cheese 1,5 kg 1,5 kg

auf der mittleren Schiene bei ca. 200 °C backen.

Sauerbraten, 20 St. a 70g
mit Sauce (1.000 g)

* %

3. Fiir die Zubereitung des Sauerbratens stechen Sie die Folie ein bzw. entfernen Sie diese und 98.003.086 napuro
erhitzen Sie das Ganze fiir 20 bis 30 Minuten bei 100 °C Umluft.

2,4 kg 2,4 kg

Dessert

Dominostein-Milchreis-Genuss

Artikel-Nr. Marke Bezeichnung Inhalt Menge fiir Rezept
Zubereitung: 42.011.130  frischli Milchreis 5,0 kg 1,0 kg
1. Schichten Sie den Milchreis und die grob
gehackten Dominosteine in Glaser. = - Dominosteine, grob gehackt = 200 g
2. Tortenguss mit éprikosennel.(tar |n e.inerp by L Aprikosennektar _ 250 ml
Kochtopf glatt riihren und die Fliissigkeit
unter Rihren zum Kochen bringen. Rosen-
- = Rosenwasser = 1TL
wasser zugeben.
3. Eine Minute abkiihlen lassen und das = = klarer Tortenguss = 1 Pck. (12 g)
Aprikosen-Rosen-Gelee iber den Milch-
reis geben. - - Aprikosen aus der Dose - 200 g

4. Mit Aprikosenspalten und Minzeblattchen

garnieren. = 3 frische Minze - i




Saisonkalender

Saisonkalender

Weil’s frisch einfach besser schmeckt
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Bamberger Hornchen (Deutschland) . . e 4

Birnen — Williams, Conference (Deutschland) . .

Blumenkohl (Deutschland)* . . .

Brokkoli (Deutschland)* . . .
Blutorangen (Spanien) . . .
Chinakohl (Deutschland) . . .

Cima di Rapa - wilder Brokkoli (Italien) . . .
Clementinen (Spanien) . . .
Cranberries (Nordamerika) . . .

Esskastanien / Maronen (Frankreich) . . .
Granatapfel (Spanien) . . .
Griinkohl (Deutschland) . . .

Haselnusse (Frankreich) . . .
Knollensellerie (Deutschland) . . .
Kopfsalat (Italien, Belgien, Deutschland) . . .

Kirbis — Muskat, Spaghetti, Butternut, Hokkaido (DE /FR) . . .
Litchis (Ubersee) . . .
Lollo Rosso/ Lollo Bionda (ltalien, Frankreich) . . .

Navelorangen (Spanien) . . .
Petersilie (Deutschland)* . . .
Porree (Deutschland)* . . .

Rosenkohl (Deutschland) . . .
Rucola / Rauke (ltalien) . . .
Satsumas (Spanien) . . .

Schwarzwurzeln (Deutschland, Belgien) . . .
Spinat (Deutschland)* . . .
Steckriiben / Kohlriiben (Deutschland) . . .

Topinambur (Deutschland) . . .
Walniisse (USA) . . .
Winterrettich, schwarz (Deutschland) . . .

*Voraussetzung: kein Frost

Beginn / Ende der Saison

Auftakt oder Schluss — saftiges
Obst und knackiges Gemise -
schon oder noch - erntefrisch
auf den Tisch. Lassen Sie’s sich
schmecken.

Hauptsaison

Wer jetzt kauft, profitiert doppelt:
Zum einen sind die Preise aufgrund
des hohen Vorkommens jetzt ent-
sprechend niedrig, zum anderen
entfalten die Produkte erst in
dieser Zeit ihr volles Aroma.

Nicht im Angebot

Leider konnen wir lhnen diese
Produkte derzeit nicht liefern.
Aber greifen Sie doch auf eine
unserer geschmackvollen Alterna-
tiven zuriick.

Frische mit System
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Frische mit Leidenschaft:

Seit Generationen
Hausladen Fruchthandelsgesellschaft mbH

Zur Sache

' — 4

In dritter Generation steht die Hausladen Fruchthandels-  Hausladen ist Grindungsmitglied im CF Gastro-Verbun und
gesellschaft mbH fir Leidenschaft und Frische bei Obst  arbeitet mit dem gesamten Sortiment.

und Gemise und die vierte Generation ist bereits an Bord.

Bestes aus Bayern sowie nationale Kostlichkeiten und Exo-  Weitere Informationen unter www.hausladen-frucht.de.
tisches aus Ubersee gehdren ebenso zum Programm wie

eine eigene Bananen- und Exotenreiferei.

Gute Fette, schlechte Fette

Rohstoff und Verarbeitungsgrad
sind entscheidend

Fettqualitaten lassen sich nach verschiedenen Kriteri-

en beurteilen. Vieles ist einfach eine Geschmacksfrage. Geschiftsfiihrer Andreas Buchner
Geht es aber um den Gesundheitswert, sind vor allem
zwei Punkte entscheidend: Woher ein Fett stammt und Zertifizierungen / Qualititsmanagement IFS, Oko, Gepriifte Qualtitat aus Bayern
wie intensiv es verarbeitet ist. Fette konnen pflanzlichen
oder tierischen Ursprungs sein. Ob aus Kirbiskernen, Mitarbeiterzahl ca. 70
Milch, Schlacht- oder Meerestieren — je nach Rohstoff
gibt es sehr unterschiedliche Fettsdurezusammenset- Kiihllagerflache ca. 2.500 m?
zungen. Als gesund gelten Fette, die reich an ungesat-
tigten Fettsduren sind. Je mehr ungesittigte Fettséuren, Kundenanlieferungen pro Tag 350 bis 500
umso flussiger ihre Konsistenz. Kokos- und Palmkernfett
Warenumschlag 113,5 Tonnen pro Tag

enthalten beispielsweise rund 80 Prozent gesattigte Fett-
sauren und sind daher fest und nicht zu empfehlen.

Obst, Gemuse, Kartoffeln, exotische Friichte, Convenience,
High Convenience, Feinkost, Molkereiprodukte

Sortiment
Andere pflanzliche Rohstoffe liefern hingegen flissige
Fette, also Ole. Reine Pflanzendle enthalten eine Reihe
gesunder Fettbegleitstoffe, wie Vitamine, Phytosterine
oder Phospholipide. Wichtiger als die Fettbegleitstoffe ist
aber ein hoher Gehalt an ungesattigten Fettsauren. Raps-,
Sonnenblumen- und Olivendl sind hier die beste Wahl.

Tierische Lebensmittel — mit Ausnahme von Fisch — ent-
halten vor allem gesattigte Fettsauren. Das betrifft reine
Fette, wie Butter und Schweineschmalz, genauso wie die
versteckten Fette in Milch, Hahnchenkeulen usw. Aus der
Reihe tanzen die Fischole. Dem Fischfilet sieht man es
zwar nicht an, aber Fischole sind fliissig und daher reich
an ungesattigten Fettsauren. Besonders ihr hoher Anteil
mehrfach ungesattigter Omega-3-Fettsauren macht
Fischole fir den Menschen unverzichtbar. Deshalb soll-
te ein- bis zweimal die Woche Fisch auf dem Speiseplan
stehen, so die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung. Wer gar keinen Fisch isst, sollte Salate mit
Raps- oder Walnussol zubereiten. Sie liefern ebenfalls
Omega-3-Fettsauren.

HAUSLADEN
Fruchthandelsgesellschaft mbH

&

Hausladen
Fruchthandelsgesellschaft mbH
SchéftlarnstraBe 8
81371 Miinchen

Tel.: 089-720 14-54
Fax: 089-720 14-55
E-Mail: gastro@hausladen-frucht.de
www.hausladen-frucht.de
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Verarbeitete Produkte sind haufig reich an gesat-
tigten Fettsduren. Sie enthalten auBerdem die so-
genannten Trans-Fettsauren, die den Bedarf an
essenziellen Fettsauren erhohen. Sie sind ein uner-
wiinschtes Nebenprodukt der Fetthartung oder ent-
stehen, wenn etwa Ole zu hoch erhitzt werden. Fangt
z.B. das gute Ol in der Pfanne an zu rauchen,

ist das ein deutliches Zeichen dafiir, dass die
~Wohlfiihltemperatur® Giberschritten ist. An die-

. ~sem Punkt wandeln sich ungeséttigte verstarkt
')1 in Trans-Fettsauren um. Daher sollte man beim
Braten auf hitzestabile Bratenfette wie

Unsere aktuellen
Sonderangebote

Zu Weihnachten nehmen wir uns nicht nur mehr Zeit fiir Besinnlichkeit und die Familie, sondern auch fiir Genuss.
Mit unseren Angeboten bieten wir besondere Produkte fir Ihre festlichen Meni-ldeen.

[ p Kokosfett zurlickgreifen. Beim Braten
l \ mit nativen, unraffinierten Olen darf
"-—"']I die Temperatur nicht so hoch sein, Artikel-Nr. Artikel Marke Verkaufseinheit
' \ wodurch sich allerdings die Garzeit -
verlingert. Aromatische Ole wie Oli- 25.067.056 Wildkrautersalat napuro 250 g Beutel
ven- oder Walnussol entfalten . . .
ihr geschmackliches und 21.490.645 Waldfruchtnektar Elka Frische ca. 2 Liter Kanister
g(.esundheltllches. Poten- 85.000.330 Norwegischer Raucherlachs napuro ca. 1,0kg Seite
zial am besten in Form
von einigen Tropfen auf 26.800.260 Mousse ,Rote Friichte® Ponthier 1,0kg Beutel
dem bereits fertig gebra-
tenen Fleisch. 28.280.165 KloBteig "Volle Knolle" cold n’fresh 2,0kg Beutel
42.011.252 Mandarine-Mascarpone Creme frischli 5,0kg Eimer
65.009.515 TK Bohnen "sehr fein" Westfro 2,5kg Beutel

Diese Angebote sind gliltig vom 01.11. bis 31.12.2014.
Fiir weitere Informationen kontaktieren Sie bitte lhren Lieferpartner.

CF éastro

Frische mit System

CF Gastro Service GmbH & Co. KG
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10553 Berlin
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