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Schon seit mehreren tausenden Jahren
wird die Mango als Symbol fiir Starke,
Kraft und Reichtum im Hinduismus ver-
ehrt. Mangos wachsen an bis zu 45 m
groflen Mangobaumen, von denen die
Frichte das ganze Jahr lang geerntet
werden. Angebaut wird hauptsachlich in
Indien, Borneo, Mittel- und Siidamerika,
aber auch in Thailand, Australien, den
Philippinen und Pakistan.

Die Friichte konnen frisch verzehrt wer-
den oder in der Kiiche zu Obstsalaten,
Chutneys, Saft, Kompott, Marmelade,
Desserts und Eiscreme verarbeitet wer-
den.

Es gibt Gber 1000 Mangosorten, die sich

in GroBe, Farbe und Form unterscheiden.

Die bekanntesten Mangosorten heif3en:

KENT: rund; grof3e Sorte; Schale grin-
lich-gelb bis rot; Fruchtfleisch faserfrei;
aromatisch, siif3 im Geschmack; stammt
aus Peru, Sudafrika, Venezuela, Florida,
Ecuador

KENSINGTON: bis 500g schwer; Schale
gelb; Fruchtfleisch faserarm, gelb; aro-
matisch, stil im Geschmack;

stammt aus Australien, Italien

PALMER: leicht faserig; siif}; stammt aus
Mexiko, Brasilien, Florida, Westafrika

TOMMY ATKINS: Schale griin bis oran-
ge-rot; Fruchtfleisch faserig; mittelsif3;
stammt aus Brasilien, Costa Rica, Ecua-
dor, Florida, Stidafrika

NAM DOK MAI: gelbe Schale; gel-
bes Fruchtfleisch; oval, langlich; suf3
bis leicht sduerlich; sehr aromatisch:;
stammt aus Florida, Thailand

DIE MANGO ZERTEILEN

Die Frucht langs in drei Teile schneiden.
Dabei die Frucht leicht drehen und das
Messer jeweils dicht am Stein entlang
fuhren.

Den Stein mit einer Gabel auf das
Schneidebrett driicken und mit dem
Messer ringsrum das anhaftende Frucht-
fleisch abtrennen.

Aus den ,Backen” mit einem Essloffel

das Fruchtfleisch in einem Stiick heraus-

losen.

Ubrig bleiben nur die duflere, diinne
Schale und der Kern. Das Fleisch vor-
sichtig gitterartig einschneiden, ohne da-
bei die Schale zu verletzten.

Das ausgeloste Fruchtfleisch kann jetzt
nach Belieben in Wiirfel, Scheiben,
Spalten geschnitten werden.

Jedes der beiden Mangoteile ., umstil-

pen”, indem man vorsichtig mit beiden
Handen die Rander nach unten kippt.

Vom Mittelstlick die Schale ringsrum
diinn abschneiden, so geht nur wenig
Fruchtfleisch verloren.

Die einzelnen Stiicke kdnnen jetzt gut mit
einen Loffel gehoben werden.



GRANATAPFEL

Die rotbraunen Friichte wachsen an bis
zu 15 m hohen immergriinen Baumen
heran. Die Frucht ist durchzogen von vie-
len Wanden. In diesen Kammern sind
etliche Kerne enthalten, die von geleear-
tigem rotem oder rosafarbenem Frucht-
fleisch umschlossen sind.

Granatapfelbdume konnen einige hun-
dert Jahre alt werden. Im Mittelmeerge-
biet findet man sie haufig verwildert.
Hauptproduzenten sind Spanien,
Marokko, Agypten, Israel, Tirkei und
Iran.

Zum schalen schneidet man die Frucht
auf und kann so die Samen mit dem Lof-
fel herausnehmen.

Granatapfel reifen nach der Ernte nicht
mehr nach (nicht-klimakterische Frucht),
sie werden daher reif gepflickt. Im Kihl-
schrank halten sich frische Granatapfel
mehrere Wochen.

Granatapfel sind reich an Kalium, Vita-
min C, Kalzium, Eisen, Phosphor, Vitamin
B1 und B2.

Dieses birnenférmige, tropische Stein-
obst ist eine der altesten und bekanntes-
ten Friichte. Heute werden Avocados in
allen tropischen und subtropischen Ge-
bieten angebaut wie z. B. Peru. Es gibt
fast 400 verschiedene Sorten, unsere be-
kanntesten sind Hass und Pinkerton. Die
Schale ist je nach Sorte hell- bis dunkel-
grin, manchmal fast schwarz, teils leicht
runzelig.

Avocados sind erst dann richtig bekomm-
lich, wenn die Schale rundherum auf
Fingerdruck nachgibt. Reife Avocados
schmecken sahnig-mild und leicht nuss-
artig. Man kann sie auf vielfaltige Weise
zubereiten, sie harmonieren sowohl mit
salzig-pikanten wie auch mit siiBen Zuta-
ten. In jedem Fall sollte sie erst kurz vor
dem Verbrauch angeschnitten werden,
denn der Luftsauerstoff farbt das Frucht-
fleisch sehr schnell braun.

Die Avocado wird auch ,Butter vom
Baum” genannt, denn sie enthalt wert-
volles cholesterinfreies 0L, das reich ist
an Kalium, Kalzium, Eisen und anderen
Mineralien, doppelt ungesattigten Fett-
sauren, hochwertigem Eiweif3 und Vit-
aminen. lhre Bitterstoffe und weiteren
Schutzstoffe sollen bei Stress, Nervositat
und Schlaflosigkeit helfen.

PAPAYA

Die ..Melone der Tropen” ist das ganze
Jahr Uber erhaltlich und kommt aus
Brasilien, den afrikanischen Landern,
Asien, Florida, Hawaii und Costa Rica in
den Handel.

Die Papaya ist genief3bar, wenn die Scha-
le auf Fingerdruck leicht nachgibt.

Das Fruchtfleisch sollte beim Aufschnei-
den orange- bzw. gelbfarbig und butter-

weich sein.

Reife Friichte erinnern im Geschmack an
Aprikosen. Da dem Fruchtfleisch Frucht-
saure fehlt, schmeckt es sehr siif3, aber
manchmal leicht fade, besonders wenn
die Frichte nicht ganz reif sind.

Fir den Verzehr sollte man die Papa-

ya halbieren, die pfefferkornartigen Ker-
ne entfernen, das Fruchtfleisch von der
Schale Bsen, in Wirfel schneiden und
mit Limettensaft betraufeln. Im Frucht-
fleisch der Papaya steckt das Enzym
Papain, das im Korper Fett abbaut, ent-
giftend und verdauungsfordernd wirkt.

KIWANO

Die Kiwano oder auch ,Hornmelone” ge-
nannt sieht aus wie ein kleiner Zierktr-
bis. Ihr Anblick lasst sofort erkennen,
warum die Kiwano auch ,Hornmelone”
heif3t.

Sie ist umhillt von kleinen Dornen, die in
der Hand sehr unangenehm wirken. Eine
Kiwano ist reif, wenn ihre Schale orange-
gelb ist. Ihre Schale ist nicht zum Verzehr
geeignet. Im Inneren befindet sich eine
grine geleeartige Masse, die mit etlichen
essbaren Kernen benetzt ist. Sie ist sehr
dekorativ und schmeckt erfrischend siif3-
sauer.

Manche sagen, die Kiwano schmeckt et-
was nach Banane und Zitrone. Mit ein
wenig Zucker Uberrascht die Kiwano
durch einen erfrischenden Geschmack.

Die Friichte sind ideale Durstloscher.
Sehr gut schmecken die Friichte, wenn
man sie zusatzlich mit etwas Weinbrand
oder Zitronensaft betraufelt - danach et-
was Schlagsahne als Topping und genie-
Ben.



PEPINO

Pepino sind in der Regel zwischen 10 bis
20 cm lang. Die Pepino sieht aus wie ei-
ne kleine Melone mit einer hell-gelben
bis gelben Schale. Typisch sind die violett
gestreiften Maserungen auf der Oberfla-
che der Schale.

Helle Frichte sind noch unreif und et-
was fade im Geschmack. Reife Friichte
sind gelb und duften exotisch siif3. Das
Fruchtfleisch ist gelb bis cremefarbig
und hat einige nicht essbare Kerne. Der
Geschmack der Fruchtist siiff und sehr
saftig. Das Aroma gleicht im Geschmack
einer Birne oder siilen Melone.

Pepinos werden in der Regel nur fir den
Frischverzehr verwendet. Serviert wer-
den Pepinos zu Desserts, Eis und Sala-
ten. Aber auch in der herzhaften Kiiche
finden Pepino immer mehr Beliebtheit.
Geflllt mit Krabben, serviert mit Par-
maschinken oder auch kurz in Butter
geschwenkt ein Hochgenuss. Als Frisch-
frucht wird die Pepino erst geschalt, ge-
teilt, von den Kernen befreit und wie eine
Birne verzehrt. Pepinos sollten immer
erst kurz vor dem Verzehr verarbeitet
werden.

PASSIONSFRUCHT

Die Passionsfrucht wachst an einer
Kletterpflanze und gehort zu den Pas-
sionsblumengewachsen. Sie stammt
urspriinglich aus Brasilien, wird heute
jedoch vor allem aus Kenia importiert.
Die Frucht ist violett bis dunkelbraun,
enthalt ein gelbes, geleeartiges Frucht-
fleisch, in dem sich dunkle essbare
Kerne befinden.

Sie schmeckt sti3lich und erinnert an
Wein und Himbeeren.

Der perfekte Zeitpunkt zum Verzehr ist,
wenn die Frucht leicht schrumpelig ist.
Der siif3-saure Geschmack wird dann
noch sifler.

Die Passionsfrucht wird meist allein ver-
zehrt. Sie eignet sich gut zur Verarbei-
tung fur Gelee, als Kuchenfiillung sowie
als Dessert, Eis oder Saft.

Es gibt verschiedene Sorten der Pas-
sionsfrucht Familie, die sich in Grofle,
Form, Farbe und Sii3e unterscheiden.

Zu den Bekanntesten zahlen die Maracu-
ja, Curuba und Grenadilla.

MARACUJA

e

Die zu der Familie der Passionsfriichte
gehorende und mit den Grenadillen und
der Curuba verwandte Frucht kommt ur-
springlich aus Brasilien.

Heute wird sie im Mittelmeer Raum, in
Sidamerika, Sri-Lanka und Sidafrika
angebaut.

Die Frucht ist durchnetzt mit einem gal-
lertartigem Fruchtfleisch, in dem sich
zahlreiche essbare Kerne befinden.

Verwendet wird die Maracuja als Frisch-
frucht in Eis, Saften, Obstsalat, Joghurts
etc.

GRENADILLA

Ihren Ursprung hat die Grenadilla in den
tropischen/subtropischen Gebieten Siid-
amerikas.

Heute findet man sie jedoch auch in In-
dien, Hawaii, Afrika und im Mittelmeer-
raum.

lhren Namen hat die Grenadilla von den
spanischen Eroberern bekommen, weil
sie dem Granatapfel ahnelt. Grenadilla
bedeutet Ubersetzt ,kleiner Granatapfel".

Die Frucht hat ein gelb, weifles geleearti-
ges Fruchtfleisch, in dem sich zahlreiche
grinliche, essbare Kerne befinden.

Verwendet wird sie hauptsachlich fir
den Frischverzehr oder fir Desserts, Eis,
Quark sowie Safte.



CURUBA

Lo

Der Ursprung der Curuba liegt in den An-
den Kolumbiens. Der heutige Hauptim-
port kommt ebenfalls aus Kolumbien, wo
die Curuba als Nationalfrucht gilt.

Ilhr Fruchtfleisch ist wie bei allen Passi-
onsfriichten geleeartig durchnetzt und

mit vielen kleinen Kernen bestlickt. |hr
Geschmack erinnert an eine Maracuja,

ist jedoch noch viel intensiver.

Verwendung findet die Curuba in Eis,
Desserts, Joghurts, Shakes und Getran-
ken.

Sie eignet sich hervorragend als Erfri-
schung zwischendurch. Dazu einfach die
Frucht der Lange nach halbieren und
ausloffeln.
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KARAMBOLA

Die Karambola gehort zu den Sauerklee-
gewachsen und zahlt zu der Gattung der
Gurkenbaume. Urspriinglich aus Sid-
ostasien stammend, wird die Karambola
in allen tropischen/subtropischen Gebie-
ten kultiviert.

Die Frucht wird auch haufig Sternfrucht
genannt. Dies kommt von dem typischen
Aussehen, wenn man die Frucht in Schei-
ben schneidet.

Verwendet wird die Sternfrucht mit ihrem
auBlergewohnlichen Aussehen zum Gar-
nieren von Cocktails oder Desserts.

Heute ist die Guave Uberall in den tro-
pischen und subtropischen Regionen zu
finden. Die wichtigsten Anbaulander sind
Sidafrika, Sid- und Mittelamerika, Kali-
fornien, Florida, Indien und Thailand.

Guaven sind ei- oder birnenformig und
haben einen siif3-sauren Geschmack -
vergleichbar einer Mischung aus Birne,
Quitte und Feige. Somit kann man sie so-
wohl mit stiBen, als auch mit herzhaften
Gerichten kombinieren. Guaven eignen
sich zum Rohverzehr, kénnen plriert
oder auch gekocht werden.

Das je nach Sorte griinlich, weifle oder
rote Fruchtfleisch wird von einer wachs-
artigen grin bis gelblichen Schale umge-
ben. Esist in 4-5 Kammern unterteilt, in
denen viele Kerne sitzen.

Guaven enthalten bemerkenswert viel Vi-
tamin C. Nach dem Kauf sollte man sie
schnell verzehren, da sie rasch verdirbt.
Um in den vollen Genuss der Vitamine zu
kommen, sollte man sie schalen und roh
essen. Guaven eignen sich aber auch fur
die Zubereitung von Obstsalaten, Speise-
eis und Torten. Noch in den Anbaulan-
dern wird ein Grofteil der Ernte zu Kon-
serven, Fruchtsaft, Sirup und Kompott
verarbeitet.

LITSCHI

Die Litschi hat einen sii3-sauerlichen
Geschmack und ist zudem sehr saftig
und erfrischend.

Sie eignet sich vor allem zum Rohver-
zehr, besonders lecker in Desserts, Obst-
salaten, Kaltschalen, Cocktails und Eis.

AuBerdem ist die Litschi eine wahre Vi-
taminbombe, da in 100g Fruchtfleisch
50mg Vitamin C sowie viel Kalium und
Magnesium enthalten sind.

Die Hauptanbaulander sind China, Thai-
land und Madagaskar, wo sie seit Uber
2000 Jahren kultiviert werden und als
Liebesfrucht gelten.
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RAMBUTAN

Die Rambutan hat ihren Namen von
Rambut” (,Haare"), welches das Aus-
sehen der Frucht, die eng mit der Litschi
verwandt ist, gut beschreibt.

Zu finden ist sie groftenteils in Afrika
und Sidostasien.

Sie hat einen ahnlichen Geschmack wie
die Brombeere oder Weintraube, enthalt
viel Eisen sowie Calcium und noch mehr
Vitamin C als die Litschi.

Die Rambutan kann man, wenn man die
Schale leicht eindriickt, leicht wie ein Ei
pellen und das saftige Fruchtfleisch von
dem grof3en, glanzenden Kern losen.

Man kann sie roh als Obst essen oder fir
siiBe und herzhafte Salate, heif3 in chi-
nesischen Gerichten, mit Gefligel oder
eingelegt in Bowle verwenden.

In warmen Gerichten sollte man die

Frichte nur kurz erhitzen, da sie sonst
zah werden.
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Die Kaki stammt urspriinglich aus Japan
und ist aufgrund ihres hohen Gehalts

an Vitamin A und Zucker ein optimaler
Energielieferant. Mittlerweile werden die
Friichte aber auch in ltalien, Israel und
Brasilien angebaut.

Ihre Schale ist sehr fest, glatt und leuch-
tend orange. Die vier Blatter am Stielan-
satz sind hart und kelchférmig. |hr
Fruchtfleisch ist geleeartig, erinnert im
Geschmack an eine Aprikose mit einem
Hauch Vanille und gilt als eine besonders
edle Obstsorte.

Eine unreife Kaki schmeckt aufgrund ih-
res noch zu hohen Taningehaltes, der sie
sonst angenehm herb macht, unange-
nehm pelzig. Die Kaki-Variante Sharon
kommt aus Israel, hat eine weichere und
dinnere Schale und ihr Taningehalt ist
geringer. Das fiihrt dazu, dass die Sharon
schon im harten Zustand genief3bar ist.

Verzehrt werden kann die Kaki sowohl
roh mit Schale, aber auch in Kombination
mit herzhaften und siilen Speisen, wie
zum Beispiel einem Obstsalat oder indi-
schen Gerichten. AuBerdem kann sie zu
Marmelade, Chutney oder Kompott ver-
arbeitet werden.

Kiwis werden heute vor allem in Neu-
seeland, Chile und Japan angebaut, aber
auch in gemaBigten Klimazonen wie Itali-
en, Frankreich und Griechenland.

Es gibt vier verschiedene Sorten: Die all-
gemein bekannte griine Kiwi, die gol-
dene, eine Mini-Kiwi und eine rote Kiwi.
Die diinne, braune oder griine Haut der
grinen Kiwi ist leicht behaart und ihr
Fruchtfleisch hell- bis dunkelgriin. Mittig
befindet sich eine fleischig weille Frucht-
achse, von der strahlenartig dunkle Sa-
men abgehen. Kennzeichnend fir die
rote Kiwi sind ihr roter Kern und ein ho-
her Vitamin C-Anteil.

Die goldene Kiwi besitzt eine unbehaar-
te, hell- bis dunkelbraune Farbe und ein
hellgoldenes Fruchtfleisch. Geschmack-
lich erinnert sie an Mangos, Melonen,
Zitrusfrichte und ein wenig Honig.
Mini-Kiwis sind winterhart und bis zu 5
cm lang. Sie haben eine glatte Schale,
duften ausgezeichnet und konnen unge-
schalt verzehrt werden. Ihr Geschmack
ist slifer als der einer gewdhnlichen
Kiwi. Kiwis kann man entweder her-
kommlich mit dem Loffel ausléffeln,

zu siiBen Speisen wie Kuchen, Torten,
Eis, Cocktails, Smoothies, Misli, Sor-
bets oder Kaltschalen servieren oder als
fruchtige Note zu Krustentieren, Fleisch
oder Salat geben.

KAKTUSFEIGE

Das grofite Anbaugebiet der Kaktusfei-
ge ist Mexiko. Sie gedeiht aber auch in
Landern wie Stidafrika, Australien, Israel
und Spanien.

Die ganseeigrofle Frucht kann griin, gelb,
oder rot sein und viele kleine Stacheln
besitzen. Das Fruchtfleisch erinnert ge-
schmacklich an eine Mischung aus Bir-
ne und Melone. Die darin enthaltenen
Samen kénnen ohne Bedenken verzehrt
werden.

Eine Kaktusfeige kann man entweder
wie eine Kiwi ausloffeln oder die Schale
mit einem Messer abziehen. Das Frucht-
fleisch in Scheiben oder Wiirfel schnei-
den und im Obstsalat verwenden oder
mit Wild- und Geflugelgerichten kombi-
nieren.

AuBlerdem kann sie zu Chutney oder
Konfitlire verarbeitet werden.
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PHYSALIS

KUMQUATS

Die Feige wird Gberall am Mittelmeer
angebaut, aber auch in Brasilien, USA,
Neuseeland, Stidafrika und Australien.

Feigen gibt es mit griiner, dunkelroter,
violetter oder schwarzer Schale, und sie
sind meist mit einem weif3lichen Schlei-
er iiberzogen. |hr aromatisches Frucht-
fleisch ist rosa bis rotlich und mit vielen
gelben Samenkdrnern durchsetzt.

Bei vielen Sorten kann die diinne Scha-
le mitgegessen werden. Dickere Scha-
len kdnnen einfach abgezogen werden.
Da Feigen, wie Ananas und Kiwi, ein Ei-
weil} spaltendes Enzym enthalten, sollte
man die frischen Friichte nicht mit Milch-
produkten mischen, da diese sonst bitter
werden.

Besonders gut passen Feigen zu Kom-
pott, Pasten, Sirup, Essig, Konfittiren
oder Chutneys.

Wunderbar harmonieren die slilen Para-

diesfriichte auch mit herzhaften Lecke-
reien wie Schinken, Kase oder Salami.
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Hauptanbaugebiete der Pitahaya sind
Kolumbien, Nicaragua, China, Vietnam
und Israel. Im Handel sind folgende Sor-
ten erhaltlich: Eine rote mit weilem oder
rotem Fruchtfleisch. Sie kommen wie

die gelbe Pitahaya aus Asien. Sie haben
flammenartige Schuppen, welche gelb-
griine oder rote Spitzen besitzen.

Umgangssprachlich wird die Pitahaya
auch ,Drachenfrucht” genannt, da die
Oberflache der Vorstellung einer Dra-
chenhaut ahnelt. Die rotfleischige Frucht
schmeckt am intensivsten. Die rote und
gelbe Pitahaya mit weilem Fruchtfleisch
sind fast geschmacksneutral.

Das Fruchtfleisch ist kiwi-ahnlich und
hat viele kleine schwarze Samen.

Die gelbe Pitahaya aus Kolumbien besitzt
zapfenartige Wolbungen, von denen vor
dem Transport die Dornen entfernt wer-
den. lhr Geschmack ist siif und aroma-
tisch.

Alle Friichte sind durch den hohen Was-
sergehalt sehr erfrischend. Pitahayas
werden aufgrund ihrer Farbe meist zu
Dekorationszwecken benutzt. Man kann
sie aber auch wie eine Kiwi ausloffeln
oder im Obstsalat, auf Torten, als Eis, in
Milchshakes, aber auch mit Schinken und
Kase und zu Fisch servieren.

Physalis, auch ,Kap Stachelbeere” ge-
nannt, wird hauptsachlich in Kolumbien
(Sidamerika) angebaut.

Sie wird in ihrer natiirlichen, bastarti-
gen Blatthille zum Verkauf gebracht. Die
Hille dient als Schutz vor Druckstellen
und sieht sehr originell aus.

Der Geschmack ist zuckersiif3 mit einem
exotisch-sauerlichen Aroma und erinnert
an den Geschmack der Stachelbeere und
Ananas.

Die Physalis wird roh gegessen und eig-
net sich mit aufgeblatterter Hiille beson-
ders gut zum Dekorieren von Desserts
und kalten Platten.

Kumquats, auch ,,Zwergorangen” oder
.Zwergpomeranzen”, sind eine Pflanzen-
gattung der Familie der Rautengewachse.
Sie sind eng mit den Zitruspflanzen ver-
wandt.

Die Kumquat stammt urspriinglich aus
Asien, wird aber heute auch in Amerika,
Afrika und in den warmsten Lagen Siid-
europas angebaut.

Die Frucht wird in der Regel mit Scha-

le und Kernen gegessen, die Schale
schmeckt eher herb-siflich, das Frucht-
fleisch bitter bis sauer.

Mochte man sie roh verzehren, sollte
man sie vorher mit warmem Wasser ab-
spllen und anschlieBend zwischen den
Fingern oder Handflachen rollen. So wird
die Schale weicher und entfaltet ihr Aro-
ma.

Kumquats schmecken in allen Gerich-
ten, in denen auch Orangen verwendet
werden. Sie passen sehr gut als Sauce zu
Gefligel und Lamm sowie als fruchtige
Zutat in Salaten. Man kann sie zu Mar-
melade einkochen oder zu Desserts rei-
chen.
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QUITTE

TAMARILLO

Limquats, oder auch Limequats, sind
entstanden durch eine Kreuzung von Li-
metten und Kumquats.

Die kleinen Friichte kommen aus Israel
und Italien und haben eine Gréf3e von
2-4cm.

Die Schale, die das weiBe safthaltige
Fruchtfleisch Uberdeckt, ist griin bis
gelb, glatt und diinn. Das Fruchtfleisch
unterteilt sich in sechs bis neun Seg-
mente und enthalt hellbraune Kerne.

Sie schmeckt intensiv sauer und die
Schale hat das Aroma einer Limette.

Limquats kénnen roh mit Schale verzehrt

oder zu Longdrinks, Torten und Desserts
serviert werden.
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Die mit Gurke, Zucchini und Kirbis ver-
wandte Chayote wachst heute in vielen
tropischen und subtropischen Landern
wie Mittel- und Stidamerika, Indien, USA
oder Afrika.

Die birnenférmige griingelbe Frucht ist
unregelmaBig langs gefurcht und besitzt
einen weichen bis harten Kern.

Je nach Sorte besitzt die Schale weiche
Stacheln und hat ein weifles oder griines
Fruchtfleisch.

Geschmacklich erinnert die Chayote an
eine Mischung aus Gurke und Zucchini
und wird deshalb oft als Gemusebeilage,
im Salat, zu Eintopfen, gefillt oder tber-
backen serviert.

Verwendbar sind sie aber auch als Obst
in einer gesliften Nachspeise.

Die Quitte sollte nicht roh verzehrt wer-
den, da sie einen sauren, bitteren und
holzigen Geschmack besitzt. Jedoch ge-
schalt, entkernt und gegart ist sie eine
tolle Beilage zu jeder siiien und herzhaf-
ten Speise.

Vorher muss man allerdings den Flaum
der jungen Quitte aufgrund von Bitter-
stoffen mit einem Tuch entfernen. Da-
nach dient sie als Marmelade, Gelee oder
zur Herstellung von Saften.

Die Hauptsaison der Quitte ist von Sep-
tember bis November und wird meist
aus Frankreich oder der Turkei nach
Deutschland importiert. Vor allem nach
langen Sommermonaten schmeckt sie
sehr aromatisch.

Unterschieden wird zwischen der herben
Apfelquitte und der milderen Birnenquitte.

Die Tamarillo stammt urspriinglich aus
dem siidamerikanischen Raum.

Die Hauptexporteure sind heutzutage
Neuseeland und die USA. Bei der Tama-
rillo unterscheidet man grundsatzlich
zwischen 2 Sorten: der portugiesischen
und der afrikanischen.

Die Portugiesische ist klein, wie ein
Wachtelei, dunkelrot und sehr siif3. Die
Afrikanische ist ei-grof3, im reifen Zu-
stand rot, herber und wird in unseren
Breiten haufiger genutzt.

Durch das Brithen in Wasser lasst sich
die Schale der Tamarillo leichter l6sen
und schmeckt roh, vor allem gewdrzt mit
Salz und Pfeffer, als Beilage zu Fleisch,
aber auch in Saucen oder Kompott sehr
gut.
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SUSSKARTOFFEL

Die SuBkartoffel wird in warmeren Lan-
dern der Erde angebaut und ist dort
Hauptnahrungsmittel.

Erzeugerland Nr. 1 ist North Carolina an
der Ostkiste der USA. North Carolina
bietet durch das feucht-subtropische
Klima und den sandigen Lehmboden
hervorragende Bedingungen fir den
Anbau von Siikartoffeln.

Die SuBkartoffel ist ganzjahrig verfigbar.
Wie der Name schon sagt, schmecken
die extrem starkehaltigen Knollen sif3.
Gekocht, gebacken oder gebraten - die
SiBkartoffel lasst sich wie die Kartoffel
zubereiten.

Gern wird die Knolle zu Suppen, Piliree

oder als Gratin verarbeitet und in StUfB-
speisen verwendet.
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ARTISCHOCKE

Artischocken sind nicht nur sehr be-
kommlich und gesund, sondern aufer-
dem eine Augenweide.

Die grof3ten Erzeuger sind Frankreich

und Spanien, jedoch variieren die Ern-
tezeiten in den einzelnen Landern. Da-
durch sind die Artischocken das ganze
Jahr uber verfligbar.

Die Artischocke bringt nicht nur einen
einzigartigen feinherben und zartbitteren
Geschmack mit sich, sondern auch ei-
ne Bekommlichkeit und wohltuende Wir-
kung auf Magen, Galle und Leber.

Es gibt die Artischocken als griine, vio-
lett griine und weifle (hellgriine) Varian-
te. Am beliebtesten ist jedoch die griine,
grofBe Artischocke mit breitem, fleischi-
gem Boden. Artischocken isst man nie-
mals roh, sondern stets gekocht oder
geschmort.

TOPINAMBUR

Topinambur, auch bekannt als ,.Erdarti-
schocke”, wird heute vor allem in Siid-
frankreich angebaut.

Sie wird von Oktober bis Marz geerntet
und hat durch ihre diinne Schale eine
kurze Haltbarkeit. Topinambur hat einen
angenehmen und nussigen Geschmack.

Sie kann auch roh und ungeschalt ver-
zehrt werden.

Im Gegensatz zur Kartoffel enthalt

Topinambur keine Starke, sondern Inulin.

Inulin ist ein starkeahnliches Kohlenhy-
drat, das besonders Zuckerkranke (Dia-
betiker) gut vertragen.

Die Exotenauswahl ist konzipiert
und zusammengestellt von

den Auszubildenden der

Manss GmbH Frischeservice.
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HAMM

Gallberger Weg 34
59063 Hamm

Tel.: 02381 954-0
Fax: 02381 954-2774
vertrieb@manss.de

OSNABRUCK
Wersener StrafBe 58
49090 Osnabriick
Tel.: 0541 50048-0
Fax: 0541 50048-18
vertrieb@manss.de

KREFELD
Verkaufsbiiro

Tel.: 02151 51878-0
Fax: 02151 51878-42
vertrieb@manss.de

BUROZEITEN
Mo - Fr:

Samstag:
Sonntag:

06.00 - 23.00 Uhr
07.00 - 14.00 Uhr
07.00 - 14.00 Uhr
18.00 - 23.00 Uhr




