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VIEL GLUCK IM NEUEN JAHR! o

Neben Hufeisen und dem vierblattrigen Kleeblatt z&hlt der Fliegenpilz zu den belieb-
testen Gluckssymbolen. Den Fliegenpilz in unser Angebot aufzunehmen, liegt uns
jedoch fern. Hier unser aktuelles Pilzsortiment zum sicheren Genuss:

. angenehmes,
leicht nussiges Aroma
- je dunkler der Pilz, umso
aromatischer
. u.a.hoher Gehalt an Vitamin D, B2
sowie Kalium und Eisen

BRAUNE CHAMPIGNONS

. festes, saftiges
Fleisch
« bis zu 20 cm grof3er
muschelférmiger Hut
. erinnern geschmacklich etwas an
Kalbfleisch
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. aromatisch-wiirziger Geschmack
. unterstiitzen bei der Senkung Qes
Blutdrucks und des Cholesterinspiegels

Pilze bevorzugen eine kithle und luftige Lagerung im Dunklen. Werden sie zu warm\gelagert,
reifen sie nach. Vor der Zubereitung sollten Pilze mit einem Tuch oder einer Biirste geputzt
werden. Waschen oder Schilen ist nicht notwendig.

Weifer Belag auf Pilzen ist kein Schimmel, sondern Myzel, ein natiirlicher Bestandteil
der Pilze. Es kann mit Kiichenpapier abgewischt oder einfach mitgegessen werden.

. festes, saftiges
Fleisch
. hoher Proteingehalt

. bissfestes Fleisch,
auch nach dem Kochen
. zartes, leicht wiirziges Aroma
- beliebter Fleischersatzﬂbel
vegetarischer/veganer Ernahrung

KRAUTERSEITLINGE

aus Osterreich: Snackapfel Rockit
aus Spanien: Mini Romanasalat

aus Griechenland: Mandarinen Nova
aus Italien: Kopfsalat rot

aus Sudafrika: Trauben weif kernlos Prime

und rot kernlos Evans Delight/Arra 14
aus Holland: Pak Choi

aus Osterreich: Snackapfel Rockit
aus Italien: Kopfsalat rot, Karfiol

Mangold i
riibe und Roter Ribe
verwandt.

Ac

Mangold wird als Blattgemiise ahnlich
wie Spinat verwendet. Geschmacklich ist
er aber wiirziger. Bei der Zubereitung die

Stiele unbedingt mitverarbeiten, denn R
sie enthalten viele Nahrstoffe. U.a. ent-

halt Mangold sehr viel Vitamin K, das fur

die Blutgerinnung und die Knochenbil- g
dung wichtig ist. S

Verwendung: Gediinstet als Beilage, in
Quiches oder etwas raffinierter zum Ein-
wickeln von Fleisch oder Fisch.
Lagerung: Das Gemise kann problemlos
fur einige Wochen im Kuhlschrank ge-
lagert werden. Hierzu am besten in ein
feuchtes Tuch einschlagen. Fir eine lan-
ge Konservierung Mangold waschen, in
Stlicke schneiden, blanchieren, abschre-
cken und anschlief3end einfrieren.

Mandarinen sind die
stif3esten unten den
Zitrusfrichten.

st mit Zucker-
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BIOHOF ACHLEITNER Alle Produkte aus kontrolliert biologischer Erzeugung

Nova-Mandarinen besitzen eine diinne,
intensiv orange Schale. lhr Fruchtfleisch
ist suf3, hat einen sehr hohen Saftgehalt
und tragt nur eine milde Saurenote.

Hin und wieder lassen sich ein paar we-
nige Kerne in den Friichten finden.
Mandarinen enthalten Vitamin C und Mi-
neralstoffe wie Kalzium.

Verwendung: Fir die gesunde Jause zwi-
schendurch oder in Fruchtsalaten, Jo-
ghurts und auf Kuchen und Torten.

Lagerung: Die kostlichen, kleinen Friich-
te verlieren bei Zimmertemperatur rasch
an Saftigkeit und Aroma. Deshalb sollten
sie nicht zu lange, frostfrei, aber mog-
lichst kiithl gelagert werden.
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