ENDLICH WIEDER MELONENZEIT!

Sommersnack und perfekter Durstloscher

Das Wort Melone stammt aus dem Griechischen und heif3t ,grof3er Apfel“. Botanisch ge-
sehen ist die Melone im Ubrigen gar kein Obst, sondern gehért zu den Kuirbisgewachsen.

WASSERMELONEN-SHAKE

Der hohe Wassergehalt von mindestens 90% macht die Friichte zur gesunden
Nascherei. Mit dem reichlich enthaltenden Kalium sorgen sie dazu fiir einen sanft ent-
wassernden Effekt. Enthalten sind au3erdem Vitamin A fiir eine schéne Haut und Ami-
nosauren, die den Blutdruck senken kénnen.

Klingt die Schale hohl, ist die Melone unreif oder trocken. Ein
voller, tiefer Ton lasst dagegen auf reifes Fruchtfleisch schlief3en.

Hier ist Achtung geboten! Melonen gehoren nicht in den Kiihlschrank, denn
sie mogen keine Kalte. Sie halten am besten bei Raumtemperatur. Ein zeitnaher Ver-

zehr ist ratsam, da das Fruchtfleisch sonst mehlig wird.

WASSERMELONE
Die bis zu 95% aus
Wasser bestehen-
den Frichte reifen
nicht nach, sondern
werden mit der Zeit
murber. Geschmack-
lich ist es einen ku-
linarischen Versuch
wert, sie zu Schaf-
kase, Tomaten oder
schwarzen Oliven zu
kombinieren.

MINI-WASSER-
MELONE

Diese  Miniaturform
der  Wassermelone
ist ein handlicher
Snackgenuss. Der
rote Pflanzenfarb-
stoff Lycopin wirkt
antioxidativ und soll
Herz und Haut schiit-
zen.

CANTALOUPE
MELONE

Sie gehért aufgrund
ihrer Schalenstruktur
zur Gruppe der Netz-
melonen. lhr oran-
ges Fruchtfleisch
und ihr aromatischer
Geschmack  lassen
Urlaubsflair aufkom-
men. Geschmacklich
passt sie zu rohem
Schinken, Huttenka-
se oder Schafkase.

KARTOFFELN Aus GSTERREICH

CANARI MELONE
Die gelbe kanarische
Melone wird bei uns
meist als Honigme-
lone bezeichnet. Sie

ist oval mit einer
leuchtend gelben
Schale und passt

geschmacklich  zu
Mozarella, Geflugel,
oder Erdbeeren.

ZWIEBELN Aus OSTERREICH

Zuerst eine kleine Wasser-
melone von ihrer Schale
befreien, entkernen und
stiickeln. Nun das Frucht-
fleisch gemeinsam mit 100ml
Apfelsaft, 1 Zweig Minze und
etwas Zitronensaft sorgfal-
tig plrieren. Dabei ein paar
Minzblatter zur Deko auf-
sparen. Das Gemisch jetzt
mit 500ml Mineralwasser
aufftillen, mit den Blattern
verzieren und schon kann der
Shake serviert werden.

/
deale" Durstlgscher

NIX WEGWERFEN

Wassermelonen konnen
vollstandig verzehrt
werden: Die Schale fir
»Eingelegte Wasserme-
lonenschalen®.

www.biohof.at/1ezepte

Die Kerne im Backofen
rosten und in Salaten
oder gemahlen als Vital-
stoffpulver geniefRen.
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Der Ursprung der Kar-
toffel liegt in Stidame-
rika, wo sie die Inkas
schon vor Tausenden
von Jahren anbauten.
Spanische Seefahrer
brachten die Pflanze
nach Europa, von wo
aus sie zum weltweiten
Eroberungsfeldzug
ansetzte.

., Biohof
Achleitner

Kartoffeln sind basentberschissig und
enthalten viel Vitamin C. Wenn mdglich,
mit der Schale verzehren, sie enthélt Vita-
mine und Mineralien.

Nach den Frihkartoffeln folgen wohl-
schmeckende Sorten aus der neuen Ernte
wie Agata und Anuschka. Letzere ist eine
relativ neue Sorte mit vorwiegend festko-
chenden Eigenschaften. Anuschka passt
gut als Brat- oder Folienkartoffeln zur
Grillzeit. Agataist ebenso vorwiegend fest-
kochend und eignet sich zur Zubereitung
von Kartoffelsalat oder Bratkartoffeln.

Lagerung: Die frithsommerlichen Kartof-
feln weisen noch eine relativ diinne Schale
auf und eignen sich nicht zur besonders
langen Lagerung.
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Tipp: Um beim Schnei-
den das Tréanen der
Augen zu verringern,
behalt man wahrend
des Schneidens einen
Schluck Wasser im
Mund. So sind die
Schleimhaute ge-
schitzt.

BIOHOF ACHLEITNER Alle Produkte aus kontrolliert biologischer Erzeugung

Die Zwiebel gehért zur Familie der Lauch-
gewachse. Sie wirkt appetitanregend, ver-
dauungsférdernd, blutzucker- und cho-
lesterinsenkend sowie antioxidativ. Viele
Speisen wie Suppen, Eintopfe oder Dips
erhalten erst durch Zwiebeln ihren unver-
wechselbaren Geschmack.
Kichenzwiebeln sind relativ scharf, ver-
lieren aber beim Anrésten oder Blanchie-
ren etwas von ihrer Schéarfe. In roher
Form sollte man sie aus diesem Grund
vorsichtig dosiert verwenden.

Lagerung: Zwiebel immer dunkel, trocken
und gut durchliftet lagern - niemals im
Kuhlfach. Bereits geschalte Zwiebeln im-
mer einwickeln, da sie ihren Geruch an
alle Lebensmittel in ihrer Nahe abgeben.
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sl \Varum sind Bio-Lebensmittel

Inflation betroffen?

- keine teuren Kunstdiinger und Pestizide

- Unabhdngigkeit von Futtermittelimporten
aus dem Ausland

- keine Kosten fiir ,,Reperaturmaf3inahmen®
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Hier weiter informieren
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