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= J il Scharfe Schokoladen-Mousse
Classic E’ auf Orangen-Ingwer-Spiegel
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Zutaten fiir 4 Portionen

3 Orangen

1 frische Ingwer-Wurzel
2 cl Orangenlikor

1 Prise gemahlener Chili
2 Tafeln Zartbitter-Schokolade,
Z.B von Vivani

4 Eier

250 g Schlagsahne

50 g Zucker

2-3 EL heiBes Wasser
Speisestarke

= = Die Schokolade im Wasserbad erhitzen.
% X SOTO) ;,5-..\ Eigelb und Eiweif} trennen. Eiweil und
- 2 Sahne steif schlagen und im Kiihlschrank
kalt stellen. Eigelb, Zucker, Chili und Wasser
q zu einer schaumartigen Masse verriihren,
[T die geschmolzene Schokolade vorsichtig
e - einrdhren bis eine zahe, braune Masse
entstanden ist. Jetzt das Eiweill und die
Sahne vorsichtig unterheben. Die fertige
Mousse 4 Stunden im Kiihlschrank ruhen
lassen.

Die Orangen auspressen. Die Ingwer-Wurzel

b
Voelkel | '1;_11*" =t in Stiicke schneiden und mit dem Orangen-
Holunder § ' 5 saft erhitzen (nicht kochen!). Nach ausrei-
i bpunsen] ‘ﬁ& e chender Ziehzeit den Ingwer wieder ent-
- nehmen und den Orangensaft noch einmal

heil werden lassen. Mit etwas angerihrter
Speisestarke eindicken, den Orangenlikor
hinzufiigen.

Bei uns finden Sie viele regionale Produkte. Mit ihrem
Einkauf sichern Sie faire Preise fiir die Produzenten

LG
Reglonal sowie regionale Strukturen, eine bauerliche Landwirt-

Das fertige Dessert mit frischer Minze
schaft und die Erhaltung wichtiger Kulturlandschaften.

garnieren. Guten Appetit!
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Bio-Lebensmittel
Wie gesund sind sie?

Es gibt viele Grinde fir den Kauf von Bio-Produkten. Neben der
artgerechten Tierhaltung, einer geringeren Schadstoffbelastung,
der regionalen Herkunft der Produkte sowie dem FairTrade-
Gedanken spielt besonders der Wunsch nach einer gesunden
Erndhrung hierbei eine wichtige Rolle. Aber wie gesund sind
Bio-Lebensmittel wirklich?

Verschiedene unabhangig voneinander durchgefiihrte Studien
belegen: Bio-0bst und -Gemiise enthalten im Mittel deutlich
weniger Pestizid-Rickstande und Nitrat als konventionelle
Produkte und tendenziell groBere Mengen an sekundaren
Pflanzenstoffen. So enthalten z.B Bio-Tomaten deutlich mehr
gesundheitsfordernde Flavonoide, die entzindungshemmend
wirken und GefaBerkrankungen vorbeugen. Griinde dafir sind
der konsequente Verzicht auf synthetische Pflanzenschutzmittel
und die nur maRige Dingung des Bodens mit Biodinger.
Eindeutig zugunsten der Bio-Produkte fdllt der Vergleich von
konventioneller und Bio-Milch aus. Bio-Milch enthalt mehr
fettlosliches Vitamin A und E, mehr Alpha-Linolensdure sowie
die mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsdure, die einen
gunstigen Einfluss auf die Entwicklung des Zentralnervensystems
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen hat, und mehr konjugierte
Linolsaure, die das Wachstum von Tumoren bremsen soll. Grund
hierfir ist der bei Bio-Kihen hohe Anteil an Raufutter, also Gras,
Heu und Krautern an der Futterration.

Welche Anforderungen Bio-Lebensmittel erfillen missen, ist in
Deutschland durch die EG-Oko-Verordnung (Bio-
Siegel) sowie durch die strengeren Bestimmungen
der verschiedenen Anbauverbande, wie z.B
Demeter, Bioland oder Naturland, geregelt.

Fragen Sie Ihren Naturkosthandler nach der Herkunft seiner
Produkte. Er gibt Ihnen sicher gerne Auskunft!

Genuss in Schwarz-Weil}
Saison-Tipp: Schwarzwurzeln

Als ,Spargel des kleinen Mannes” wird die Schwarzwurzel leicht
ibersehen, dabei hat dieses Wintergemse, das einen ahnlich
hohen Nahrwert wie Erbsen und Bohnen hat, wirklich mehr Auf-
merksamkeit verdient.

Zum Saubern werden Schwarzwurzeln in kaltes Wasser gelegt und
darin mit einer Birste kraftig geschrubbt, bevor sie mit einem
sparschaler geschalt werden. Dabei sollte man die ganze Zeit
iber Gummihandschuhe tragen, damit der Saft der Wurzeln die
Hande nicht braun farbt.

Die geschalten Schwarzwurzeln kocht man in Salzwasser mit einem
Schuss Essig oder Zitronensaft weich und serviert sie mit zerlassener
Butter oder Bechamelsauce. Frittiert sorgen sie fir ein besonderes
Geschmackserlebnis: Dazu bereitet man aus 250 g Mehl, 2 Eiern,
250 ml Bier, 1 EL Speisestarke und etwas Salz einen Bierteig zu.
Leicht vorgegarte, 5 cm lange Schwarzwurzelstiicke

darin eintauchen und in heiem Fett

ausbacken. '.
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Richtlinien aus kontrolliert und zertifiziert nachhaltigem Anbau
stammt. Mehr tber die wichtige Arbeit des FSC zum Erhalt einer
FSC lebenswerten Umwelt finden Sie unter www.fsc-deutschland.de

®  Dieser Handzettel wurde auf FSC-zertifiziertem Papier gedruckt.
Das bedeutet, dass das dafiir verwendete Holz nach den strengen
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