Wer zu Bio-Lebensmitteln greift, kann viel

[
SUSSKARTOFFELN AuS DER EIGENEN LANDWIRTSCHAFT %ﬂ %i§  CO2sparen. Bio-Produkte haben im Ver-

Der Name des Gemuses ist irrefiihrend. Denn die Stf3kartoffeln - auch Batate genannt g‘laeslsc:rz%léo;\é?gc;c;nellen gineesentlich
- gehéren zur Familie der Windengewdchste und ist daher nicht mit der Kartoffel - S o k. LEBl s
einem Nachtschattengewdchs - verwandt. V\Ilir;eviel':'lﬂ'lleprgrkgospua?enn ka:nnsztmg ol
Nicht nur die Farbe des Fruchtfleischs und der Geschmack sind anders, StiRkartoffeln i

besitzen auch viele gesunde Inhaltstoffe, zum Beispiel Mineralstoffe wie Kalium, Zink

und Kalzium sowie Beta-Carotin. Sogar die Blatter sind (nach dem Kochen) essbar und - -

schmecken ahnlich wie Spinat.
Verwendungstipp: Mit ihrem karottendhnlichen Geschmack eignen sie sich ideal fur
Rohkost, kdnnen aber genauso gut gekocht, gebraten, frittiert (zum Beispiel Stif3kar- e
toffel-Pommes) piiriert oder in Folie gebacken werden.

o

Gebéck: Freilandgemiise:

Lagerung: Eine Kartoffelkiste ist ideal fiir die Lagerung, weil die Luft zirkulieren kann spart15-40 % CO, spart10-30% CO,

und so Schimmelbildung vorgebeugt werden kann. Wichtig ist, dass kein Obst (zB Ap- ,\

fel oder Bananen) in der Nahe liegt, weil diese das Reifegas Ethylen abgibt und so den -~ Gefliigelfleisch und Eier:

schnelleren Verderb der Knollen begiinstigt. Bei idealen Lagerungsbedingungen sind ) PGS0 CO L

die Stu3kartoffeln maximal 6 Monate haltbar. € &
Milchprodukte: Weizenbrot :
spart10-20 % CO, spart 20-25% CO,

E\T Anm.: Werte pro Kilogramm Studie: Boku & FiBL
. HANDARB N Quelle: Verein enkeltaugliches Osterreich

r Y Da Sii3kartoffeln
dicht unter der Erd-
8 oberflache wachsen, §
\Y werden sie, um die , o P ReZept
Knollen nicht zu SussKARTOFFEL-WEDGE £

0\ schadigen, handisch
geerntet.
- .

Den Ofen auf 200°C
vorheizen. SuR-
kartoffeln waschen,
schalen, halbieren, in
Spalten schneiden und
auf ein Backblech legen. Mit 2 SuBkartoffeln
den Gewdlrzen bestreuen und 1 EL Kimmel
grofRziigig Olivendl dartber trau- gemahlen

feln. Etwa 20-30 Min. backen, bis 1 EL Koriander
die Sufzkartoffeln leicht knusprig 2 Msp. Chili-

sind. pulver

1 Prise Salz
Tipp: Mit einem Dipp aus 1 Prise Pfeffer
Sauerrahm, Joghurt und gemahlen

Krautern servieren. 2 EL Olivenol

SATSUMAS AuS ITALIEN

Die lila Rettich-Raritat ist eine schmack-
hafte Spezialitat aus unserer eigenen
Bio-Landwirtschaft. Die Wurzel punktet
mit vielen wertvollen Vitaminen und hat
nur einen geringen Fett- und Kalorien-
gehalt.

Die urspringlich aus Japan stammen-
de Zitrusfrucht ist eine Kreuzung aus
Mandarine und Orange, lasst sich leicht
schalen und schmeckt angenehm suR.

Grune Stellen an der Schale sprechen
nicht fir unreife Frichte. Denn erst

wenn die Nachte im Anbaugebiet kalter Die Schérfe des Rettichs Verwendung: Durch sein frisches und
Satsumas lduten die werden, wechselt die Farbe von Griin zu stammt Vor}.den e_nth?l' sehr wiirziges Aroma eignet er sich be-
Saison der europaischen ~ Orange. Fur eine schone Optik werden tenen Senfélen, die einen sonders gut fir Salate, als Rohkost,
Ttrusiiehie ain. herksmmliche Frichte mit dem Reife- = positiven Einfluss éufunse- in Suppen oder als farbenfroher und
gas Ethylen ,nachgefarbt”. Dies ist in ~  reOrganehabenkonnen.  cchmackhafter Brotbelag. Durchs Salzen
der Bio-Branche verboten, weshalb Bio- | verliert er etwas an Scharfe.
Satsumas aus Europa oftmals griin und {
dennoch reif sind. Lagerung: Im Gemiisefach des Kiihl-
: schranks ist Rettich bis zu einer Woche
Lagerung: Luftige, kiihle Umgebung. haltbar.
| — — [ =
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