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HeiBBe Sache: Frische Teekriuter
Wiht&F-SUpEFfOOdS: Fiir die Extraportion Sonne



Ausgezeichnet ins Jubilaum!

Liebe Leserinnen und Leser,

2017 war ein ereignisreiches Jahr fiir die CF Gastro und ich freue mich lhnen die erste Ausgabe
des KOPFSALAT in unserem Jubildumsjahr prasentieren zu dirfen. 20 Jahre CF Gastro — wir
haben uns fiir dieses besondere Jahr viel vorgenommen und freuen uns natiirlich auf die
néchsten 20 Jahre mit thnen an unserer Seite.

An dieser Stelle méchten wir auch ein Dankeschdn an unsere Lieferpartner aussprechen, die mit
Ihrem unermiidlichen Einsatz dazu beigetragen haben, dass wir auch in 2018 fiir unsere Kunden
tatig sein durfen und einige neue spannende Kunden hinzugewinnen konnten.

Auch im neuen Jahr widmen wir uns im KOPFSALAT wieder vielen interessanten Aspekten rund
um das Thema Essen und Trinken. Diese Ausgabe beginnen wir, passend zur Jahreszeit, mit
frischen Teekrdutern. Zudem geben wir Tipps, wie Sie mit winterlichen Superfriichten durch die
kalte Jahreszeit kemmen, und wir blicken auf den Trend zur orientalischen Kiiche. Lassen Sie
sich also inspirieren!

Ich winsche Ihnen viel Freude beim Lesen und einen guten Start ins neue Jahr.

ihr Markus von Trentini
LEITER Marketing

SCHON

Marokkanische Minze

Volksnamen: Marokkominze, Tunesische Minze, Arabische Minze

Die Marokkanische Minze ist eine Varietdt der Krausen-Minze und
stammt urspringlich aus dem nordafrikanischen Raum. Von daher hat
es die Pflanze, die blasslila bliht und lindgriine, spitzovale Biatter hat,
gerne warm und kann in den kalten Wintern hierzulande erfrieren. Minze
wird vor allem in der siiBen Kiiche und bei Desserts eingesetzt (z.B. als
klassische Kombination zu Schokelade), und auch im Bereich Cocktail
sind die kiihlen Blatter dank Caipirinha und Hugo nicht mehr wegzudenken.
Aber seil einiger Zeit hal man in den heimischen Kiichen die Minze als
idealen Begleiter filir Gemiise, Hilsenfriichte und Salate entdeckt. Und
auch Fisch und Lamm lassen sich wunderbar mit Minze verfeinern und
bekommen so ein besonders vollmundiges Aroma,

Geschmack & Aroma: |hr Geschmack ist siiBlich-scharf, und weil die
Marokkanische Minze iiber einen besonders hohen Anteil an &theri-
schen Olen verfiigt, zeichnet sie sich durch einen erfrischend kiihlen
Nachgeschmack aus.

Verwendung: Neben der vielseitigen Verwendung in der Kiiche wird die
Marokkanische Minze auch traditionell als Tee getrunken. In Marokko
ist die Mischung aus Minze, griinem Tee, heiBem Wasser (60-80 Grad)
und viel Zucker ein Nationalgetrank, das einem iberall angeboten wird.

Zitronenmelisse

Volksnamen: Zitronenkraut, Bienenkraut, Frauenwohl, Herzkraut,
Honigblume, Immenblatt

Die Zitronenmelisse ist eine aus dem Gstlichen Mittelmeer stammende
Krduterart. Sie verdankt ihren Namen einerseits ihrem charakteristi-
schen zitrusartigen Duft, zum anderen der Tatsache, dass sie oft als
Bienenweide genutzt wird (,meli” ist das griechische Wort flir Honig).

Geschmack & Aroma: Zitronenmelisse erkennt man am erfrischenden,
zitronigen Duft bzw. Geschmack sowie an ihrer leicht minzigen Note.

Verwendung: Wie alle Krauter lasst sich die Zitronenmelisse wunderbar
in Safaten und Gemiisegerichten verwenden, aber auch mit Wild oder
Gefliigel oderin siiBen Quarkspeisen und Opstsalaten kommt ihr beson-
deres Aroma gut zur Geltung. Als Tee wird die Zitronenmelisse vor allem
bei Einschiafstorungen und Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt. Das
Getrank kann man sowchl heif als auch kalt genieBen.
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Winterzeit ist Teezeit. Wenn es draufen stiirmt und schneit, gibt es kaum etwas Sché-
neres, als sich mit einer Tasse Tee gemitlich auf das Sofa zu kuscheln und den Feier-
abend zu genieBen. Ob schwarzer, griiner oder weil3er Tee, mittlerweile hat jede Sorte
ihre Anhanger gefunden. Doch wie waére es, wenn Sie statt getrocknetem Tee mal
unsere frischen Teekrauter genieBen? Denn hier kommt das volle Aroma direkt von der
Pflanze in die Kanne! Und das Beste: Die frischen Krauter sind nicht nur lecker, sondern
auch gesund! Wir stellen Ihnen unsere Lieblingssorten einmal vor:
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Volksnamen: Edelsalbei, Gartensalbei, Kdnigssalbei, Kiichensalbei

Salbei stammt urspriinglich aus dem Mittelmeerraum und galt schon in der Antike als
Heilkraut - kein Wunder also, dass sich der Name vom lateinischen Wort ,salvus®
(gesund) ableitet.

Geschmack & Aroma: Salbei riecht sehr aromatisch und schmeckt wiirzig, etwas
bitter und hinterldsst ein leicht pelziges Mundgefiihl.

Verwendung: Ob In Butter ausgebraten zur Pasta, als klassisches Gewlirz zum Lamm-
braten oder als wesentlicher Geschmackstrager des Saltimbocca — Salbei ist aus der
italienischen Kiiche nicht wegzudenken. Doch nicht nur auf dem Teller macht sich die
Heilpflanze gut, auch aufgebriint mit heiBem Wasser kann sie vellends iberzeugen. Vor
allem im arabischen Raum wird Salbei daher traditionell als Tee getrunker.

Rosmarin
{Rosemarinys officinalis) .

Auller dem Bezug von frischen Krautern tiber die CF
Gastro flir Ihren Tee konnen Sie noch verschisdene Tee-
mischiungen im Aufgussbeutel beziehen.

Stimmen Sie bitte das Sortiment im persénlichen Ge-
sprach mit |hrem Lieferpariner ab.
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letzt wird’s frisch — mit unseren
Krauter-Topfen:

Art.-Nr.: Artikelbezeichnung
13.299.500 Basilikum
13.299.517 Melisse
13.299.519 Minze

13.299.530 Rosmarin
13.299.533 Salbei
13.299.537 Thymian

@ 13cm, je 8 Stiick pro Karten



Kiwano

(Phoenix dactylifera)

Javaaprel

(Syzygium samarangense)

Fruchtiger Drache | Fiir 4 Personen

Zugegeben, er ist ein wirklich selleper Gast in unserer Kucte,
aber der Javaapfel, auch Wachsapfel genannt, ist ginen Versuch - - 2 Stiick Pitahaya*
wert, Durch sein glockenformiges AuBeres erinnert er an eine
gewachsle Paprika, aber er gehort zu den Beerenfriichlen. Det
Javaapfel besteht zu liber 90 % aus Wasser und ist daner seqr
kalorienarm. Der leicht sauerliche Gesehmack -erinnert daoei
elwas an europaische Apfel. Verzehrt wird er meist roh, aber
wie viele Friichte eignet er sich auch fiif Kompott oder Desserts.

Ziemlich stachelig komml die Kiwano dahet, die Frucht dej
Horngurke. Ihren Ursprung hat sie in Afrika, mittlerweile  :

- wird sie auch in Neuseeland und Israel angebaut. Wenn  :
+ die-Schale gelb ist, ist die Fruchl reil. Dann kann/man die
+ Kiwano wie eine Kiwi genieflen — langs durchschnelden und
:  ausléffeln, Hier kdnnen die Kemne mitgegessen werden, °
:  Das griine, saftige Fruchlifleisch erinnert geschmacklich an &
: -einen Mix aus Bananen, Zitronen und Passionsfrucht. Vor-  :
*  sicht: Unreife Friichte verderben schnell im Kiithlschrank.

also besser bei Zimmertemperatur nachreifen lassen.

Diese Fruchte
wirken Wunder.

Wenn das nasskalte Wetter durch die Kleidung kriecht und in der Bahn und im Biro munter gehustat
wird, dann ist wieder Erkaltungszeit. Jetzt gilt es, das eigene immunsystem zu starken und den Vit

So geht's:
WIESO, WESHALB, WARUM? et
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HERKUNFT! Die Rote Pitahaya, auch Drachenfrucht genannt, ISt in
Kolumblen, Ecuador und Pery, also der sagenannten

Kaffeezone, heimisch, = &
2, mit &

amin-Haushalt zu unterstiitzen. Helfen kénnen dabei diese schmackhaften Exoten, deren wertvalle GUT ZU WISSEN! Die gelbe Pitahaya schmeckt eher fruchtig-suB, die rote Alle Zutaten mit dem R
Inhaltsstoffe Sie gesund durch den Winter bringen. Und das Beste: Mit itirem exotischen Geschmack Pitahaya hingegen hat einen leicht sauerlichen Ge- / nger und mit den K

bringen diese Friichte zugleich noch gine Extraportion Sonne in die dunkle lahreszeit. Wenn das mal schmack.
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nicht super ist! SAISON! Die Pitahaya hat bei uns von Dezember bis Marz Saison

und ist dann wieder im Hochsommer erhaitlich.

LAGERUNG! Die Friichte konnen bis zu zwei Wochen bei Zimmer-
temperatur aufbewahrt werden. In dieser Zeit schrum
pelt lediglich die Schale zusammen, das Fruchtfisisch
bleibt davon unberihrl.

Datieln i e
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Karambole

(Averrhoa carambola)

Ein'siiBer Traum aus dem Orient: Die Friichte der Dattelpalme sind - (Litchi chinensis) : Die Karambole verdankt ihre Bekanntheit vor allem . .
eine ganz besandere Nascherei, Das Fruchtfleisch ist eher trocken - / 3 : ihrer besonderen Form: In Scheiben geschnitten :

et Gl R . - , KaRis stirken ; 2 Seond e kS
und senr siifl = kein Wunder, denn die Dattel hat einen hohen Zu- @ Die Litschi, auch Chinesische Haselnuss oder Lie- ; erinner! sie an einen Stern, weshalb sie-auch iiber-
ckeranteil. Und weil Datteln mit 280 kcal pro 100 g sehr nahrhaft = pesfrucht genannt, hat' ihren Ursprung: in China. mit ih rem hOhen - wiegend als Sterrfrucht bezeichnet wird. Doch die
sind, nennt man sie auch das ,Brot der Wiiste® (zum Vergleich: - Die ledrig-harte Schale kann man wie bei einem Ei : Karambaole ist mehr als nur hilbsche Deko, sie kann +  (Actinidia deliciosa)

Bananen haben 88 kcal /100 g). Frische Datieln halten sich nur = abpellen, das weife Fruchfleisch duftet leicht nach . & . auch mit einem hohen Anteil an Vitamin A und C :

A} T s S VUG : : e Sl S SRR Vitamin-C-Gehalt : it Slemiehen MuSlE A i R
wenige Tage, getrocknet kdnnen sie bis zu einem Jahr gelagert - Rosen und schmeckt aromatisch-sii. Vorsicht: Im . sowie Calcium und Eisen punkten. Das gelbliche ¢ Die friher als ,Chinesische Stachelbesre® bezeichnete
werden. Wenn Sie das ndchste Mal einen Kuchen backen, neh- - Inneren befindet sich ein groBer Kern, den man - . : Fruchfleisch erinnert éin wenig an den Geschmack + Frueht gelangte um 1900 von China nach Neuseeland
men Sie doch mal kleingeschnittene Datteln statt Rosinen. S0 nicht essen kann. Litschis enthalien vor allem Vit- HICht nur d[e von Stachelbeeren, die Schale kann, wie bei einem :undvon dort aus erst in den 1950er lahren nach England,
pekommil [Hr Backwerk eine besondere Nole : amin C, Folsgute, Kalium und Phospor. Die Fruchte Ab h h 1 ; Apfel, mitgegessen werder. ¢ wosie‘lhren Namen .Kiwi® ethiell. Seitdem ist die braun-

: werden haufig in Sirup eingelegt und gehoren zu wenr rafte) ; . haarige Frucht international heiB begehrt — kein Wunder,

kann sie doch mit einem hohen Vitamin-C-Gehalt und Bal-

Sondern haben ........................................... + |aslstoffarileil tiberzeugen, Zudem unterstiitzen Kiwis die

. . + Verdauung; sie-enthalten namlich das Eiwei zersetzende
GUCh anthdeante Enzym Actinidain, Von daher empfiehlt es sich iibrigens
Eigenschaften.

den am haufigsten kenservierten Obstarten.

nicht, Kiwis mit Milchprodukten zu misehen.

AGYPTEN IST DER GROSSTE

WEIT, GEFOLGT VOM IRAN
DlE EI_T EITE ERNTE Die Kaki gehort zu den altesten Kulturpflanzen der Welt und wird in China seit iber 2000 Jahren
as - angebaut. Neben der kugelfarmigen Kaki sind hierzulande auch zwel weitere Zuchtsorter bekarmni:
BETRAGT BA 7 5 MIU T : die Persimon, die eher ovel [st, und die [lache, tomateniormige Sharon. Die reifen Frilchie konpen
. B ' 5 I i P R R = i S R TR T - mitder Schale verzehrt werden, doch meist werden sie geschalt. Die Kaki enthalt viel Beta-Carotin

(Provitamin A) und ist dank ihres hohen Glukeseanteils ein .gesunder und leckerer Energielieferant.

Kaki

(Diospyros kaki)




Beliebte Produkte aus
unserem vielfaltigen Sortiment:

Mit den kostlichen Beilagen unserer Eigenmarken napuro und cold’n’fresh
bringen Sie einen Hauch orientalisches Lebensgefuhl auf Ihre Teller:

\Art-Nr: . Artikelbezeichn

22.987.085 | Kicherérbsensala Linsen, Giir
SR s Ze Karott ctizwiebeln und
RN GG O o esarm in einer wiirzige Marinade

Die orientalische Kiche ist momentan im wahrsten
Sinne des Wortes in aller Munde. Und das zu Recht,
denn die Gerichte konnen mit wunderbar vollmun-
digen Aromen Uuberzeugen. Das Geheimnis ist dabei
eine Vielzahl an Gewurzen wie Kreuzkidmmel, Kurku-
ma und viele frische Krauter wie Minze, Koriander und
Petersilie, die fur den authentischen, orientalischen
Geschmack unerlasslich sind.

27293070, Quinoasdlat 1
A * Kichererbsen:

Besonders beliebt sind die sogenannten ,,Mezze, kleine Gerichte, die tradi-
tionell als Vorspeisen serviert werden. Der Name Mezze kommt vom persi-
schen Wort mazze bzw. maz dan, was ,Geschmack® bzw. ,,Imbiss“ bedeutet.
Besonders haufig werden fiir die kleinen, meist vegetarischen Gerichte Zu-
taten wie Kichererbsen, Tahin, Joghurt, Auberginen, Tomaten und Olivendl
verwendet. Die vielleicht bekannteste Mezze sind die Falafeln, kleine frittier-
te Kichererbsenballchen. Ebenfalls beliebt sind das Taboulé, ein Petersilien-
Bulgur-Salat; das Baba Ganoush, ein Auberginen-Sesam-Pliree und natirlich
der Hummus, ein cremiges Kichererbsenpiiree mit viel Sesammus. Dazu
wird entweder Fladenbrot oder Pita gereicht. Die Speisen werden meist bei
Zimmertemperatur gegessen, weswegen sie sich wunderbar vorbereiten
lassen. Und da sich jeder Gast seinen eigenen Teller zusammenstellen
kann, entsteht ein besonders gemiitliches Tischgefiihl. Begeben Sie sich
doch mal mit uns auf kulinarische Weltreise und genieRen Sie die aroma-
tische Vielfalt unserer orientalischen Kostlichkeiten.

Saisonkalender

Weil’s frisch einfach besser schmeckt
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Artikel

Apfel (Deutschland, Italien)
Bunte Salate (Italien, Frankreich)

Blutorangen (Spanien)

Cima di Rapa (ltalien)
Clementinen (Spanien)

Friihlingszwiebeln (Mexiko, Italien)

Gurke (Spanien)
Grapefruit — hell/rosé (Spanien, Tiirkei, Israel)

Griinkohl (Deutschland)

Knollensellerie (Deutschland)
Kugelrettich (Italien)
Mangold - griin (ltalien)

Orangen (Spanien)
Paprika (Spanien)

Pastinaken (Deutschland)

Petersilienwurzel (Deutschland, Polen)
Porree (Deutschland*, Frankreich)

Radieschen (Italien, Deutschland)

Rosenkohl (Deutschland, Niederlande)
Schwarzwurzeln (Deutschland, Belgien)

Spargel — griin (Spanien)

Spargel — griin (Peru)
Spargel — weif (Spanien)
Spargel — weif (Peru)

Speisefriihkartoffeln (Zypern)
Stielmus (Deutschland)

Steckriiben/Kohlriiben (Deutschland)

Nisse & Schalenfriichte (verschiedene Herkiinfte)
Trauben - hell/dunkel (Siidafrika, Stidamerika)

Winterrettich — schwarz (Deutschland)

*Voraussetzung: kein Frost
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i ender — nicht nu
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(1 kg vo“ co\d

" fresh

. Hauptsaison . Nicht im Angebot

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

. Beginn /Ende der Saison

Leider konnen wir Ihnen diese
Produkte derzeit nicht liefern.
Aber greifen Sie doch auf eine
unserer geschmackvollen Alter-
nativen zuriick.

060

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

im Web:
£ Nr.: 27293 e, sondern auch im
Ar . At{sgab < S

www.cfgastro.de}produkfce / saiﬂkalender /

QP Gastro



Zur Sache
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IM WANDEL - ERNAHRUNG
UND KLIMA

»,Man ist, was man isst“ lautet eine altes Sprichwort. Doch
mittlerweile wissen wir: Unser Essverhalten hat nicht nur
Auswirkungen auf unseren Korper, sondern auch auf un-
seren Planeten und somit auch auf das Klima. Das dies
im Bewusstsein der Bevolkerung angekommen ist, zeigt
nicht zuletzt der Trend zu regionalen und saisonalen
Lebensmitteln.

Nun haben Wissenschaftler vom Potsdam Institut fir
Klimafolgenforschung (PIK) und der Universitat Bonn zu-
sammen mit internationalen Kollegen eine Studie zum
Verhaltnis von Ernahrungsstil und Klimawandel vorgelegt.
Und die fallt relativ erniichternd aus.

Aus der Studie geht hervor, dass unser Erndhrungsstil
maBgeblich zum Klimawandel beitragt. Doch nicht nur
das: Ungekehrt gefahrdet der Klimawandel wiederum die
Ernahrungssicherheit. Denn je warmer das Klima wird,
desto geringer fallt die Ernte aus. Dabei ist das Problem
hausgemacht, denn hier kommt wieder unser Essverhal-
ten ins Spiel. Der groBte ,Klimakiller weltweit ist das
Fleisch. Um den hohen Fleischkonsum zu decken, werden
riesige Flachen Wald gerodet, damit noch mehr Tiere ge-
halten werden konnen, was zu einem Anstieg des CO,-Aus-
stoBes flihrt — und CO, ist einer der Hauptverursacher des
Klimawandels.

Wiirde jeder Deutsche die von der Deutschen Gesellschaft
flr Ernahrung empfohlene Fleischmenge einhalten (nicht
mehr als 300 bis 600 Gramm pro Woche), konnten die
Treibhausgasemissionen um 7% reduziert werden. Wenn
dann noch mehr Leute zu saisonalen und regionalen Pro-
dukten greifen wirden, konnte das Einsparpotenzial noch
weiter gesteigert werden. Naturlich ist es nicht nur mit ei-
ner Ernahrungsumstellung getan, weisen doch die Exper-
ten darauf hin, dass internationale Klimaschutzabkommen
auf europadischer und globaler Ebene unerlasslich sind.
Aber auch die Verbraucher konnen etwas bewirken. Und
es ist doch schon, wenn unser Essen nicht nur von gutem
Geschmack ist, sondern auch noch ein gutes Gewissen
rechtfertigt.

JCHAKRZE ZURUNFT - DEK NEUE TREND ROHLE

FUr 2018 wagen wir unsere erste Pro-
gnose und wir sehen: schwarz. Aber
nur, was die neuesten Ernahrungs-
trends angeht, denn ohne Aktivkohle
lauft im neuen Jahr nichts.

Zugegeben, im ersten Moment klingt es ungewohnt, aber schwarze
Lebensmittel sind in den sozialen Netzwerken der letzte Schrei und
werden auch hierzulande zum absoluten Hingucker in der Gastronomie.
Statt Latte macchiato bieten immer mehr Laden den ,Goth Latte®
an, eine pechschwarze Kaffeespezialitat, bei der der Kaffee mit
Holzkohle eingefarbt wird. Doch nicht nur HeiBgetranke, auch Soft-
eis oder Burgerbrotchen finden in schwarzer Version ihren Weg in
den Handel. Wer jetzt aber denkt, dass die Lebensmittel verbrannt
oder seltsam schmecken, der irrt, denn die schwarze Farbung pas-
siert vollig geschmacksneutral. Schwarzen Lebensmitteln wird eine
gesunde Wirkung nachgesagt, und weil Holzkohle reinigende und
entgiftende Eigenschaften besitien soll, gibt es mittlerweﬂa sogar

schwarze Smoothies. Doch Vorsicht, so cool der neue Trend auch

aussieht, man sollte ihn nur in MaBen génieBen. Denn Holzkohle
wird traditionell bei Durchfall eingesetzt, ein zu groBer Konsum kann
daher zu Verstopfungen fiihren. Aber hin und wieder einen Black

Smoothie oder einen schwarzen Burger kann man bedenkenlos
genieBen. Probieren Sie es aus!
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Gastro Ivent Bremen
25.02.-27.02.2018 | Halle 6

Internationales Foodservice-Forum Hamburg
8.03.2018 10-18 Uhr

Internorga Die Leitmesse fiir den gesamten AuBer-Haus-Markt
9.03-13.03.2018 | Halle B4 EG.403 | Hamburg

28. IMF Internationales Management Forum
fiir Gemeinschaftsgastronomie & Catering
26.06-27.06.2018 | Wiesbaden

Alles fiir den Gast Salzburg
10.11.-14.11.2018 | Halle 10
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UNSERE MESSE-
AUFTRITTE IN 2018

Das positive Feedback unserer Kunden und die Mog-
lichkeit unsere Vielfalt prasentieren zu konnen sind
die Grinde warum wir auch in 2018 auf den wichtigs-
ten Messen vertreten sein werden. Wir freuen uns auf
lhren Besuch auf unserem Stand!

FRUCHTHOF
NORTHEIM

Fruchthof Northeim GmbH & Co. KG
IndustriestraBe 6
37154 Northeim

Tel.: 05551 -9805-80

Fax: 05551-9805-23

E-Mail: verkauf@fruchthof-northeim.de
www.fruchthof-northeim.de
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