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Saison mit Kern

Jetzt erntefrisch Pflaumen
genielden

Ohne Reue: wie Sie auch ohne Sahneeis den Sommer genielRen kdnnen
Komplett lecker: Kochen Sie mit Zero Waste



EDITORIAL

Liebe Leserinnen
und Leser,

eine gesunde Ernahrung ist der Schlussel zu einem
vitalen und ausgeglichenen Lebensstil. Die Wahl der

richtigen Lebensmittel kann einen erheblichen Einfluss

auf unsere Gesundheit haben. Glucklicherweise gibt
es eine Vielzahl von Optionen, die nicht nur kostlich,
sondern auch aufierst nahrstoffreich sind. Deswegen
werfen wir einen Blick auf zehn der gesiindesten
Lebensmittel.

In der Welt der Desserts hat sich in den letzten Jahren
viel getan. Klassische Speiseeissorten wie Schokolade
oder Vanille werden zunehmend von gesunderen
Alternativen abgeldst, die dennoch alle Naschkatzen
befriedigen konnen. Sorbets, Parfaits und Frozen
Joghurt sind solche kdstlichen Ersatzmoglichkeiten,
die auf naturlichen Zutaten basieren und gleichzeitig
das Geschmackserlebnis bieten, das wir von tradi-
tionellem Speiseeis kennen und lieben.

Apropos sitR: Derzeit erfreuen Pflaumen wieder
unsere Gaumen. Sie sind das Symbol fur die reiche
Ernte, die unser Land zu bieten hat. Deutsche Pflau-
men sind nicht nur lecker, sondern auch von hoher
Qualitat. In den sonnenverwdhnten Regionen wie
der Pfalz, dem Alten Land oder der Bodenseeregion
werden sie unter optimalen Bedingungen angebaut.
Die deutschen Bauern legen groRen Wert auf nach-
haltigen Anbau, umweltfreundliche Praktiken und
die Verwendung traditioneller Sorten. Gerade des-
halb schmecken Pflaumen nicht nur hervorragend,
sondern sind auch frei von schadlichen Pestiziden.

Der Stolz auf unsere heimischen Pflaumen sollte
jedoch nicht nur in ihrem Genuss liegen, sondern
auch in der verantwortungsvollen Nutzung der
Ressourcen, die sie reprasentieren. Hier kommt
das Thema der 100%igen Verwertung von Obst
und Gemodse ins Spiel. Es ist bedauerlich, dass
trotz der Fulle an Obst und Gemuse, die jedes Jahr
geerntet wird, immer noch groRe Mengen davon
verschwendet werden. Wir méchten Ihnen aufzei-
gen, wie Sie Lebensmittel vollstdndig nutzen, ohne
Teile davon unnotig wegzuwerfen. Dies bedeutet,
dass wir nicht nur die vermeintlich essbaren Teile
der Pflanzen nutzen, sondern auch die Reste
verwerten. Wie das geht, erfahren Sie in unserer
aktuellen KOPFSALAT-Ausgabe.

Wir wiinschen lhnen spannende Lektiire.
Herzlichst, Ilhr Team von CF Gastro.

ESSEN

Im Sommer, wenn die Temperaturen hoch sind und die Sonne brennt, ver-
zichtet man gern auf schweres und fettiges Essen. Das ist genau der richtige
Moment, um ein wenig auf die eigene Erndhrung zu achten und mehr gesunde
Lebensmittel auf den Speiseplan zu rufen. In unserer CF Gastro-Hitliste stellen
wir IThnen unsere 10 Favoriten der gesindesten Lebensmittel vor.

BIO BLATTSPINAT

Blatter 100g GSH
Artikel-Nr.: &5
21.000.203 |*
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GRUNES BLATTGEMUSE
Grune Blatter wie Feldsalat,
Spinat oder Rucola starken das
Immunsystem und die Darm-
flora und sind reich an Mineral-
stoffen und Vitaminen.

BEEREN

Die kleinen Powerpakete stecken
voller Antioxidantien, Vitamine
und Ballaststoffe, starken das
Herz und sind dabei auch noch
kalorienarm. Der perfekte
Sommersnack!

FETTREICHER FISCH

Fett ist gesund. Zumindest wenn
es sich um Omega-3-Fettsauren
handelt. Diese starken das Herz-
Kreislauf-System und sind u. a.
in Lachs, Makrelen oder Hering
enthalten.

NUSSE UND SAMEN

Knackige Snacks wie WalnUsse
oder Mandeln versorgen den
Korper mit gesunden Fetten und
Mineralstoffen und wirken positiv
auf unsere Blutfettwerte.

QUINOA

Ein Superfood mit Superkraften:
Das glutenfreie Pseudogetreide
punktet vor allem mit einem
hohen Gehalt an EiweilR und
Ballaststoffen sowie essentiellen
Aminosauren.

HULSENFRUCHTE

Egal ob Linsen, Kichererbsen
oder Sojabohnen — Hulsenfrichte
sind wertvolle Protein-Lieferan-
ten. Zudem enthalten sie viele
Ballaststoffe und wenig Fett.

Die Schwefelverbindungen

im Knoblauch sorgen zwar fir
den charakteristischen Geruch,
helfen aber auch gegen Bakte-
rien und Viren. Deswegen gilt
die Knolle auch als pflanzliches
Antibiotikum.

KNOBLAUCH y

geschalt Tkg RC i

Artikel-Nr.: \“
24.002.030 /

N

Dank ihrer Milchsaurebakterien helfen
Joghurt und Kefir dabei, die Darmflora
zu verbessern. Der hohe Kalzium-Gehalt
unterstitzt zudem den Aufbau von
Knochen und Zahnen.

Eine Knolle mit Durchblick: Dank ihres
hohen Gehaltes an Vitamin A und Beta-
Carotin unterstutzt die SulRkartoffel die
Sehkraft. Zudem liefert sie viel Vitamin
E, das sich positiv auf das Hautbild
auswirkt.

halbiert 1kg Napuro

Artikel-Nr.: B
28139.054

Die roten Allrounder enthalten besonders
viel Lycopin, ein Antioxidans, das sich
positiv auf das Immunsystem auswirkt.
Zudem stecken sie voller Vitamine (vor
allem Vitamin C) und sind sehr kalorienarm.

Diese Liste ist bei weitem nicht vollstindig,
denn es gibt natiirlich viele weitere gesunde
Lebensmittel, die sich positiv auf den Kérper
auswirken. Es kommt vor allem darauf an,
sich ausgewogen und abwechslungsreich

zu erndhren.



Eisfrei durch den
Sommer

Sind wir mal ehrlich: Ein Sommer ohne einen
erfrischenden Eisbecher ist doch nur der halbe
SpaR. Ob Schokolade, Vanille oder Pistazie

— jeder hat sofort eine leckere, frische Lieb-
lingssorte vor Augen. Doch neben den bekann-
ten Eis-Klassikern haben sich auch moderne
Varianten wie Frozen Joghurt, Sorbet und Parfait
als beliebte Eis-Alternativen ihren Platz an der
Sonne gesichert. Doch was genau macht diese
Sondereditionen so beliebt?

In den letzten Jahren ist die Nachfrage nach
gesunden und leichten Desserts, auch im Spei-
seeis-Segment, stark angestiegen. Im Vergleich
zu den traditionellen Sorten, die meist Sahne
enthalten, wird Frozen Joghurt aus Magermilch
bzw. Magerjoghurt hergestellt und ist damit
deutlich kalorienarmer. Denn er enthalt
nachweislich weniger Fett.

Frozen Joghurt mit
Krautermelisse

10 Sténgel Krautermelisse —

10 EL Puderzucker —

5 Zitronen, Saft davon —

1.500g TK-Himbeeren -

1.500¢g gut gekihlter Naturjoghurt —
3,5% Fett

O Kriutermelisse waschen, trocken schiitteln,
die Blattchen abzupfen und einige davon
zum Garnieren beiseitelegen. Restliche
Krautermelisseblattchen fein hacken.

©® Gehackte Kriutermelisse mit Puderzucker,
Zitronensaft, gefrorenen Himbeeren und
dem Joghurt in einen hohen Rihrbecher
geben und mit dem Stabmixer puUrieren.
Den Frozen Joghurt in ein Dessertschalchen
geben, mit Melisseblattchen garnieren und
sofort servieren.

Schnelles Beeren-Sorbet

Tkg frische Beeren -
(z.B. Erdbeeren, Brombeeren
oder Himbeeren)

150g Zucker —

500 ml Wasser —

1Zitrone —

O In einer geeigneten Form fir 4 Stunden in den Tiefkiihler geben und alle
30 Minuten mit einer Gabel umrihren, damit sich keine Kristalle bilden.

Durch den gezielten Einsatz spezieller Joghurt-
kulturen entsteht zumeist die fur Frozen Joghurt
charakteristische, leicht sauerliche Geschmacks-
note. Besonders beliebt ist Frozen Joghurt aber
auch, weil man ihn meist nach eigenen Win-
schen mit Toppings und Saucen garnieren kann —
von frischen Beeren Uber Schokoladenstiickchen
bis hin zu knusprigen NUssen. Der genussvollen
Kreativitat sind hier keine Grenzen gesetzt.

Eine weitere leckere Eis-Alternative ist das
Sorbet. Sorbets werden aus Saften und Frucht-
plrree gemacht und sind somit entsprechend
fettarm, laktosefrei und vegan. Und wenn kein
zusatzlicher Zucker zugesetzt wird, haben sie

deutlich weniger Kalorien als Ubliches Sahneeis.

Neben Sorbet-Klassikern wie Zitrone und Him-
beere sorgen auch exotischen Variationen wie
Mango-Maracuja oder Minze-Ananas fur auf-
regende Geschmacksexpeditionen an heilken
Sommertagen.

Wie der Name sagt, wird Frozen
Joghurt aus Joghurt hergestellt und

M enthalt somit meist weniger Fett
und Kalorien als herkommliches Eis.

konnen dazu beitragen, die Darm- |
gesundheit zu unterstiitzen und die

Die sogenannten Parfaits hingegen sind kostli-
che Desserts, welche aus frischem Eigelb, Sah-
ne, Zucker sowie Geschmacksgebern wie Zimt
oder Fruchtmark hergestellt werden. Der Name
kommt aus dem Franzdsischen und bedeutet
vollkommen® Die Zutaten des Parfaits werden
im Wasserbad kurz unter dem Siedepunkt cre-
mig aufgeschlagen. Das Lecithin aus dem Eigelb,
der hohe Fettgehalt und die eingebrachte Luft
geben dem Parfait eine weiche Struktur und
beim Einfrieren bilden sich kleine Eiskristalle.
Parfaits werden stehend gefroren: Es ist keine
Eismaschine erforderlich.

Ob Frozen Joghurts, Sorbets oder Parfaits, es gibt
zahlreiche Eis-Alternativen, die gesund, lecker
und im Handumdrehen selbst produziert sind.
Am Ende entscheiden die personliche Vorliebe
und der eigene Geschmack. Doch Vorsicht: Auch
bei gesinderen Eis-Alternativen sollte man die
PortionsgroRe im Blick haben und es mit den
Toppings nicht Ubertreiben. Dann steht einem
genussvollen Sommer nichts mehr im Wege.

PRODUKTAUSWAHL

FROZEN YOGHURT Art.-Nr.:
Kriautermelisse

100 g Beutel 13.298.332
Zitronensaft 3,051

100 % frisch gepresster

Zitronensaft mit Fruchtfleisch 21490406
Elka Frische

Naturjoghurt 10 %

GREEK STYLE 1kg 42007015
BEERENSORBET

Erdbeeren 11428.520
Heidelbeeren 11410.510
Himbeeren 11.440.510

_ Natiirlich nur Frucht: Zuckerfreie
== Sorbets sind eine leckere und
kalorienarme Option im Vergleich
zu anderen Eissorten.Und da es aus - .
Fruchtptiree hergestellt wird, enthalt i
: :. es normalerweise kein Fett.

Eisige Vitaminbombe: Sorbet wird ,.
hauptsachlich aus frischen Friichten
hergestellt, was bedeutet, dass es
reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen ist.

© Beeren waschen und mit einem Stabmixer pUrieren.
Wer mag, kann das FruchtpUlrree durch ein Sieb passieren.

©® Den Zucker im Wasser auf dem Herd auflésen und etwas einkdcheln lassen.
Dann abkuhlen lassen.

2

© Die Zitrone auspressen und den Saft mit dem Zuckersirup zum Beerenpiiree geben.



Jedes Jahr im Hochsommer erstrahlt eine besondere
Farbe in den Obsttheken: Violett. Dann endlich haben
Pflaumen wieder Hochsaison. Hierzulande zihlen Pflau-
men zu den beliebtesten saisonalen Friichten.

Sie Uberzeugen nicht nur mit ihrem saftigen Fruchtfleisch
und dem suB-sauerlichen Geschmack. Pflaumen bieten
auch zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Die Pflaume
(lateinisch Prunus domestica) gehort zur Familie der
Rosengewachse und stammt urspruinglich aus Vorderasien
und dem Kaukasus. Einer Legende nach brachte Alexander
der GroRe das Pflaumenobst von seinen Kriegsziigen mit
in die Heimat. In Deutschland folgt der Pflaumenanbau
bis heute einer langen Tradition. Vor allem den Regionen
Baden-Wiurttemberg und Rheinland-Pfalz wird in der
Pflaumenernte eine besondere Bedeutung zugeschrieben.
Dort werden Uber 70 % der aus Deutschland stammenden
Pflaumen jahrlich geerntet. Die Haupterntezeit deutscher
Pflaumen ist von Juli bis September. In diesem Zeitraum
sind Pflaumen in der Regel in groRer Vielfalt und bester
Qualitat auf dem Markt erhaltlich. Die genaue Saison kann
aber je nach Witterungsbedingungen und regionalen
Unterschieden leicht variieren. Einige friihe Sorten sind
bereits im Juni erhaltlich, wohingegen spatere Sorten bis
in den Oktober hinein verfligbar sein konnen.

Ein Grund fur die Beliebtheit von Pflaumen sind ihre
vielfaltigen Verwendungsmaoglichkeiten: Ob als frische
Frucht, als Marmelade oder Kompott, in BratensoRen, als
wirziges Chutney oder klassisch als leckerer Blechkuchen
— Pflaumen sind in der Kiiche auRerst vielseitig einsetzbar.

Pflaumen und Zwetschgen
gehoren zur Familie der
Rosengewachse

Und als hochwertige Spirituosenfrucht in Pflaumenbrand
oder -likor schaffen sie bekanntermaRen Erleichterung
nach lippigen Mahlzeiten. Uberhaupt kdnnen Pflaumen
mit wertvollen Nahrstoffen punkten, denn sie sind reich
an Vitamin C, Vitamin K und Kalium.

Diese Nahrstoffe starken das Immunsystem, unterstiitzen
die Knochengesundheit und wirken entzindungshem-
mend. Zudem enthalten Pflaumen eine Vielzahl an Anti-
oxidantien, die vor Krankheiten schiitzen: Phenolsauren,
Flavonoide und Anthocyane. Anthocyane verleihen den
Pflaumen ihre charakteristische violette Farbe. Dartber
hinaus sind Pflaumenfrichte reich an Ballaststoffen,
die die Verdauung fordern und zur Gesundheit des
Darms beitragen. So konnen Pflaumen Verstopfungen
vorbeugen und auch die Darmflora unterstitzen. Aller-
dings enthalten Pflaumen auch Sorbitol, eine natrlich
vorkommende Substanz, die eine abfihrende Wirkung
haben kann. Ein MaRhalten im Verzehr ist also durchaus
zu empfehlen.

Saison:

Juli

& 3

- Okto‘&ér

Der langste Pflaumenkuchen der Welt war

750 m lang &
55cm breit

Gebacken wurde er im havellindischen Griinefeld.

Mehr als eine Tonne Pflaumen wurde fiir den

Rekordkuchen verbraucht.




Pflaumenkuchen nach
Hausmacherart

ZUTATEN ZUBEREITUNG

500g Weizenmehl — 1 Das Mehl sieben und eine Vertiefung in die Mitte machen.
35g Hefe — Hefe, Zucker, Milch und etwas Mehl in der Vertiefung ver-
1TL Zucker — rihren und 15 Minuten ruhen lassen. Butter, Salz, Vanillin-
250 ml Milch — zucker, Muskat, Zitronenaroma und Ei hinzufiigen. Alles zu
125¢g Butter — einem glatten Teig verarbeiten.
TEi —

2. Den Teig gut verkneten, zu einer Kugel formen und
15 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Pflaumen entstei-
nen, Teig erneut kurz durchkneten, ausrollen und auf
ein gefettetes Backblech legen. Mit Semmelbroseln
bestreuen und Pflaumen darauf anordnen.

Muskat —
Zitronenaroma —

1.500¢g Bauernpflaumen —
oder Zwetschgen
4 EL Semmelbrosel — s Teig mit Pflaumen 20 Minuten an einem warmen Ort
Zucker, Zimt ruhen lassen. Den Kuchen bei 200 Grad Celsius etwa
30 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Noch warm
mit einer Mischung aus Zucker und Zimt bestreuen.
Der Kuchen ist am kostlichsten, wenn sich der Zucker
mit dem Saft der Friichte vermischt hat und der Hefeteig
durchtrinkt ist. Warten Sie etwa zwei Stunden.

PRODUKTAUSWAHL GUT ZU WISSEN

_Pflaumen gehoren zu den dltesten
kultivierten Friichte der Welt. Eines der

ARTIKEL Art.-Nr.:

Bauernpflaumen

ST © b, T 22.515.000 ersten Zentren fur den Pflaumenhandel

Zwetschgen war Damaskus.

Tkg, lose 11.590.510
Pflaumen blau . _Die groBRten Pflaumenproduzenten der
1kg, lose T Welt sind China, gefolgt von Ruménien
Pflaumen gelb 1593510 und Chile.
1kg, lose B
f:"el';ls‘;de" 11.594.510 _Viele Lander feiern jahrlich einen
fg’ »Pflaumentag®, um die Erntezeit der
Pflaumen blau/rot 11.594.512 Pflaumen zu wirdigen.
5kg Kiste
Mirabellen
1kg, lose 11.604.510 _In einigen Kulturen gelten Pflaumen
als Symbol fiir Fruchtbarkeit, Wohlstand
und Gliick.

2022 wurden in Deutschland

46.800 Tonnen

Pflaumen geerntet — eine deutliche
Steigerung gegeniiber dem Vorjahr, wo
noch 39.900 Tonnen geerntet wurden.
Das lag u.a. an den guten Witterungs-
bedingungen fiir die Obstbaume.

w1.700 Hektar

ist Baden-Wiirttemberg
das groRte Zwetschgen-
Anbaugebiet in Deutschland.

2022 betrug die Anbaufliche
fiir Pflaumen, Zwetschgen und
Mirabellen in Deutschland rund

4,792 Hektar

Es gibt eine Vielzahl von Pflaumensorten
mit unterschiedlichen Formen, Farben und
Geschmacksrichtungen. Hier sind einige der
bekanntesten:

1 Zwetschge
Die Fruchte sind oval oder langlich mit einer blauen
oder violetten Haut. Sie sind bekannt fir ihren siRen,
saftigen Geschmack und eignen sich sowohl zum
frischen Verzehr als auch zur Verarbeitung zu Kompott,
Marmelade oder Trockenfriichten. Diese Sorte ist vor
allem in Mitteleuropa beliebt.

2 HermanPlum
Diese Sorte stammt aus den Vereinigten Staaten und
hat groRe, runde Friichte mit einer dunkelblauen Haut.
Sie sind bekannt fir ihren siiBen Geschmack und
werden entweder frisch gegessen oder zu Konserven
verarbeitet.

3 Mirabelle
Mirabellen sind kleinere, runde Pflaumen mit einer
glatten, gelben Haut. Sie sind besonders in Frankreich
beliebt und haben einen siiRen, aromatischen Ge-
schmack. Wenn sie nicht frisch verzehrt werden, sind
sie ideal fur die Herstellung von Marmelade, Likéren
und Schnapsen.

4 SantaRosa
Diese Sorte stammt aus den USA und hat mittelgroRe,
runde Friichte mit einer tiefvioletten Haut. Das saftige
Fruchtfleisch hat einen stiR-sauerlichen Geschmack.
»Santa Rosa“-Pflaumen kénnen fiir Kompott, Kuchen
oder andere Desserts verwendet werden.

5 Bihler Frithzwetschge
Diese Sorte stammt aus Deutschland und hat kleine
bis mittelgroRe Friichte mit einer violetten Haut. Sie
sind besonders frihreifend und haben einen stiRen,
wirzigen Geschmack. Buhler Frihzwetschgen werden
oft fir Kuchen, Marmeladen und andere SiiRspeisen
verwendet.

6 Renekloden
Ebenfalls zu den Pflaumen zahlen die Renekloden.
Die runden Friichte sind mittelgroR bis groR und haben
meist eine gelbe oder gelbrote Farbung. Das aromati-
sche Fruchtfleisch ist vor allem fiir die Herstellung von
Mus oder Konfiture geeignet.

Lust auf Abwechslung?
Gerne! Im deutschen
Einzelhandel sind

.25

Pflaumen- und Zwetschgenarten
erhaltlich.




Guter Geschmack mit

GUTEMGEWISSEN =7

Artikel-Nr.:
14.600.510

Nachhaltigkeit ist eines der wichtigsten

Themen unserer Zeit. Dazu gehort auch,

Ressourcen nicht zu verschwenden und

Abfall zu vermeiden. Und das geht in allen

Lebensbereichen. In der Kiiche kann man

z.B. mit dem Konzept ,,Zero Waste" dazu bei-

tragen, indem man Lebensmittel vollstandig

nutzt und keine Teile davon unnétig wegwirft.

Wir zeigen am Beispiel des Radieschens, wie so

etwas aussehen kann.

Uber die urspriingliche Heimat von Radieschen
sind sich Botaniker nicht ganz einig - fest
steht, dass sie in Wildform bereits im Altertum
in China und Japan wuchsen. Auch die alten
Agypter und Griechen der Antike kannten die
Urform des Radieschens.

. . . i . Radieschen konnen Sie das ganze Jahr
Radieschen sind nicht nur kdstlich, sondern auch ein iiber frisch kaufen, dalsie auchlim

perfektes Beispiel dafur, wie Zero-Waste-Ernahrung Unterglasanbau gut gedeihen. Viele mogen ..
funktionieren kann. Das rote Wurzelgemise ist reich an dabef Radie?“‘? v Ff?ilaF“‘fr:ieEef‘d -
2 q q 5 ort startet die Erntezeit im Fruhjahr un 3
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen und kann auf d ' bis i Zd' 'H bu MR - . v —— =
et . auert bis in den Herbst. - = =% : Ob rund und rot, zylindrisch und
vielfaltige Weise genossen werden. Und zwar komplett! e - R weif oder oval und zweifarbig *¥g.
Beginnen wir mit dem Radieschen selbst: Die knackigen o, 4 ; .- .0 -gerade auf dem Wochenmarkt ™ %8
Wurzeln sind naturlich der Hauptbestandteil und werden iy RﬁgﬁenhSiCh viele ‘gffSCFT?de;? Br-a¥
o a q - ! adieschensorten. Das Fleisch ist ¢
oft frisch in Salaten, Sandwiches oder als gesunder Snack ' o

genossen.

Die Blatter hingegen werfen die meisten Menschen einfach
weg, obwohl sie ebenfalls essbar sind und vielfaltig verwen-
det werden kénnen. Geputzt kann man die Blatter zu einem
leckeren Beilagensalat verarbeiten oder kleingehackt in
Suppen einstreuen. Auf diese Weise bleibt kein Teil des Ra-
dieschens ungenutzt. Aber auch ein leckeres Pesto ist eine
perfekte Moglichkeit, Verschwendung zu vermeiden. Achten
Sie beim Einkauf darauf, Radieschen mit frischen und ~
knackigen Blattern zu wahlen, dann k&nnen Sie die ganze Radieschen ihneln ges.ch.macklich ‘.,';'
Pflanze verwenden. Je kleiner die Radieschen sind, desto dem Rettich, schmecken aber feiner
knackiger und schirfer schmecken sie. Trennen Sie die und dabei angenehm scharf.
Blatter von den Wurzeln, sobald Sie nach Hause kom- ol SChjr:ze::rng:ggenadber Sorte
men, um die Haltbarkeit zu verlangern. Die Wurzeln '

kédnnen im Kuhlschrank in einem luftdichten Behalter
oder einem feuchten Tuch aufbewahrt werden. Die
Blatter sollten in einem separaten Behalter in den
Kihlschrank gestell und innerhalb weniger Tage
verzehrt werden.

Noch ein Tipp: Meist werden Radieschen in zu
groBen Mengen gekauft, und nicht alle wer-
den sofort verbraucht. Um Verschwendung

zu vermeiden, kann man Radieschen auch
einlegen oder fermentieren. Eingelegte
Radieschen sind eine kostliche Beilage zu
vielen Gerichten und kdnnen als Snack

oder in Salaten genossen werden. So

halten sie sich deutlich langer, und es

wird sichergestellt, dass sie nicht im Mull

Pesto aus Radieschenblattern

fiir 4 Portionen

ZUTATEN ZUBEREITUNG

landen. Wenn Sie also das nachste Mal 2 Bund frische Radieschenblatter — © Radieschenblatter griindlich waschen und ggf.

Radieschen in den Speiseplan aufneh- 2 Knoblauchzehen - aussortieren. Trocken schitteln und in eine

men, kdnnen Sie ja gleichzeitig einen 100 . gOg Plrpnenkerne - Schissel geben.

Beitrag zu einer nachhaltigeren Zukunft § geriebener Farmesan = © Die Pinienkerne ohne Fett bei mittlerer Hitze
200ml Olivendl —

leisten. Probieren Sie neue Rezepte aus. . ca. 3 Minuten anrosten, bis sie goldgelb sind.
Zitronensaft — .
Sie werden sehen, es lohnt sich. Kurz abkihlen lassen und dann zu den
Radieschenblattern geben.

© Den Knoblauch schilen und ebenfalls
dazu pressen. Das Olivenol und den Saft
N der Zitrone dazugeben und alles mit dem
geschaltTkg Stabmixer fein purieren. Den geriebenen
Artikel-Nr.: Parmesan unterheben und mit Salz und
24.002.030 Pfeffer abschmecken.



Beginn /Ende der Saison Hauptsaison . Nicht im Angebot
Auftakt oder Schluss - saftiges Wer jetzt kauft, profitiert doppelt: Leider konnen wir Ihnen diese

[
Obst und knackiges Gemiise - Zum einen sind die Preise aufgrund  Produkte derzeit nicht liefern. Aber
schon oder noch - erntefrisch des hohen Vorkommens jetzt ent- greifen Sie doch auf eine unserer
auf den Tisch. Lassen Sie’s sich sprechend niedrig, zum anderen geschmackvollen Alternativen
schmecken. entfalten die Produkte erst in zurlick.

dieser Zeit ihr volles Aroma.

APFEL APRIKOSEN BIRNEN WALDHEIDELBEEREN/ KULTUR- FENCHEL
Piros, Helios Wiltiams, Santa Maria BLAUBEEREN HEIDELBEEREN
(Deutschland) (Frankreich) (Italien) (Deutschland, Polen) (Deutschland) (Deutschland)
J - AES A S J A 8 J A5 J A § A S

SCHMOR-, LAND- & KIRSCHEN KOPFSALAT LOLLO ROSSO/ MANGOLD STIELMUS
EINLEGEGURKEN siiff LOLLO BIONDA Bt
(Deutschland) (Deutschland, (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland)

Griechenland, Turkei)

MIRABELLEN JOHANNISBEEREN JOHANNISBEEREN PFLAUMEN STEINPILZE PFIRSICHE,
rot schwarz NEKTARINEN
(Frankreich, Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Osteuropa) (Spanien, Frankreich)
JEA S J A S EA S I A J A S J A S

- A 4
A
AL E

BA“MBERGER RUCOLA/ SCHOTEN/ BUSCH- UND STAUDENSELLERIE PORTULAK
HORNCHEN RAUKE ERBSEN STANGENBOHNEN
(Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland)

SPINAT SAUBOHNEN PFIFFERLINGE ZUCCHINI LOWENZAHNSALAT STACHELBEEREN
(Deutschland) (Deutschland) (Osteuropa) (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland)

J A S A S Jo S J A S JUAT S J A S

Unser Saisonkalender — nicht nur in jeder KOPFSALAT-Ausgabe, sondern auch online:

cfgastro.de/produkte/saisonkalender
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VON CF GASTRO

A+S Frucht GmbH & Co. KG
www.as-frucht.de

Frucht Hartmann GmbH
www.fruchthartmann.de

Abels Friichte Welt GmbH
www.abelsfruechtewelt.de

Fruchthof Northeim GmbH & Co. KG
www.fruchthof-nartheim.de

A
Q kupfer & sohn

OBST - GEMUSE - SUDFRUCHTE

GRUNZEUG& MEHR

\,-/
Friichte Feldbrach

GroBhéndler fiir Obst, Gemilse, Salate und Siidfriichte

Josef Ochs GmbH

Kai Briining Obst- und
GemiisegroBhandel GmbH
www.bruening-nortorf.de

O

A7

MEHR ALS

5.000

MITARBEITER

CA.

35.000

STOPPS AM TAG

Peter Blessing GmbH
www.blessingmarkt.de

Andreas Kupfer & Sohn GmbH
www.kupfer-sohn.de

Friichte Feldbrach GmbH
www.fruechte-feldbrach.de

Koéhra - Frische GmbH
www.koehra.de

Rothenburger Marktfrisch Verarbeitungs-
u. Handelsgesellschaft mbH
www.marktfrisch-rothenburg.de

CF Gastro Service GmbH & Co. KG
www.cfgastro.de

C.v.Schoonhoven & Sohn GmbH & Co. KG
www.schoonhoven-rheine.de

Grabmayr GmbH - Obst- und
GemiisegroRhandel
www.grabmayr.at

Denscheilmann + Wellein GmbH
www.de-we.de

Grafetstetter GmbH
www.fruechteexpress.de

Dieter Fuhrmann Obst & Gemiise
GroBRhandels GmbH
www.dieter-fuhrmann.de

Griinzeug & Mehr GmbH
www.gruenzeugundmehr.at

Hausler Frischeservice GmbH
www.haeusler-frischeservice.de

Frisch Frucht Erfurt GmbH
www.frischfruchterfurt.de

Henning Broscheit GmbH
www.broscheit.de

Friweika eG
www.friweika.de

JHG GastroExpress
www.gastro-express.info

Lindner GmbH
www.lindnerfood.de

Sapros GmbH
www.sapros.de

Manss GmbH Frischeservice
WWW.Manss.nrw

Sapros Handels- und Vertriebs GmbH
www.sapros-ka.de

Marker oHG
www.unternehmen-frische.de

Schwabfrucht Gastro GmbH
www.schwabfrucht.de

Matthies & S6hne Fruchtimport GmbH
www.msfrucht.de

Steinkriiger Frucht- & Frischehandel GmbH
www.steinkrueger.de

Modnchguter FruchtgroBhandel GmbH
www.moenchguter-fruchtgrosshandel.de

Topfer GmbH
www.toepfer-salate.de

Oliver Fruchthandels GmbH
www.oliver-fruchthandel.de

Weihe GmbH
www.weihe.de

Werder Frucht Gastroservice GmbH
www.werder-frucht.de




