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Jetzt beginnt die frisch‘é Saison:
Hulsenfruchte

Saisonaler H6hepunkt: Warum Steinpilze jetzt besonders lecker sind
Was steckt drin: Alles Kise! wie vegetarisch ist Kase wirklich?



Liebe Leserinnen, liebe Leser,

eine fur uns sehr spannende und erfolgreiche erste Teilnahme bei der diesjahrigen
Internorga, der Leitmesse des AuBer-Haus-Marktes, liegt hinter uns. Wir mochten
uns an dieser Stelle sehr herzlich bei all unseren Gasten, Mitarbeitern und Partnern
fur die vielen informativen und inspirierenden Gesprache und das groBe Interesse
sowie die tatkraftige Unterstiitzung bedanken. Auch fir das kommende Jahr planen
wir mit groBer Begeisterung unsere Teilnahme, um lhnen das umfangreiche Waren-
und Dienstleistungsangebot unserer Verbundgruppe zu prasentieren.

Da wir in unserer Branche von Nahe und Geschwindigkeit leben, bestimmen bereits
die nachsten Highlights unser Handeln. Lassen Sie uns gemeinsam auf die anste-
hende Saison der Steinpilze blicken. Zudem setzen wir uns mit beliebtem Steinobst
wie Pfirsichen, Nektarinen und Aprikosen auseinander und stimmen Sie bereits
heute auf die anstehende Saison ein.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen unseres Frischekuriers!

Marcel Freise Christian Felsch
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e sind eine besondere Spezies in der Natur. In ihrer kleinsten, einzelligen
werden sie als Backhefe genutzt, und auch fiir die Produktion von Bier,
Vein und Kise spielen sie eine wichtige Rolle. Als Schimmelpilz wiederum
konnen sie uns den Appetit verderben. Und dann sind da die Speisepilze, die
es in unterschiedlichen Arten gibt. Bis auf wenige Sorten wie Steinpilze und
Pfifferlinge konnen die meisten Pilze mittlerweile geziichtet werden. Pilze soll-
ten grundsétzlich nicht unter flieBendem Wasser gewaschen werden, da sie
ansonsten verwdssern und matschig werden (nicht umsonst werden sie in
vielen Regionen Schwammerl genannt). Eine Pilzbiirste oder ein Kiichentuch
geniigen, um sie zu reinigen. Viele Pilze sind roh nicht vertréaglich und miissen
vor dem Verzehr gekocht werden. Lernen Sie hier unser Saisonhighlight, den
Steinpilz, etwas besser kennen.

STEINPILZE

Er gilt als Konig unter den Pilzen und ist vor allem bei Feinschmeckern besonders
beliebt: der Steinpilz. Sehnsiichtig warten jedes Jahr Gourmets und Hobbykoche, dass
endlich die Saison der edlen Pilze wieder losgeht — und ab Juni konnen dann schlie-
lich frische Steinpilze genossen werden. Da er sich kaum ziichten lasst, muss er in der
freien Natur gesammelt werden — was sich dementsprechend im Preis niederschlagt.
Doch frische Steinpilze sind jeden Cent wert: Dank des festen Fleisches und des inten-
siven Pilzgeschmacks, der auch beim Kochen nicht verloren geht, gelten die eleganten
Waldbewohner als Delikatesse. Der Steinpilz ist zudem ein sehr guter Trager von Ei-
weiB, reich an freien Aminosauren und besonders leicht verdaulich.

Wie alle Pilze darf auch der Steinpilz fiir den Eigenbedarf in den hiesigen Waldern
mmelt werden. Neben festem Schuhwerk empfiehlt sich lange Kleidung, um vor
eckenbissen geschiitzt zu sein. Ansonsten braucht man nur einen Korb (keine Plas-
tiktlte, darin konnen die Pilze schnell zu faulen beginnen!) und ein scharfes Messer,
um die Pilze ab, iden. gerade Anfanger sollten vorsichtig sein: Es gibt viele
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Alle Huilsen fallen lassen

Hilsenfrichte sind schon seit jeher ein wichtiger Bestandteil der menschlichen Erndhrung. Das
liegt zum einen daran, dass die Pflanzen relativ leicht anzubauen sind und auch auf kleiner Flache
einen groBen Ertrag einbringen. Zum anderen konnen Hiilsenfriichte mit einem hohen EiweiBgehalt
punkten; insbesondere bei fleischarmer, vegetarischer und veganer Kost sind sie ein unverzichtba-
rer Bestandteil der Erndhrung. Hierzulande sind vor allem Bohnen, Erbsen und Linsen verbreitet,
aber auch Erdnisse, Sojabohnen und Lupinen gehoren zu den Hiilsenfrichten.

Oft werden von den Hilsenfriichten nur die Samen, die sich in der Schote befinden, gegessen, bei
grinen Bohnen und Zuckererbsen wiederum kann die komplette Frucht verzehrt werden. Die meis-
ten Hilsenfrichte missen gekocht werden, da sie roh gesundheitsschadlich sein konnen. Und weil

die meisten Hilsenfriichte getrocknet verkauft werden, miissen sie vor der Zubereitung tber Nacht
in Wasser eingeweicht werden. Dann steht einem kulinarischen Vergniigen nichts mehr im Wege.
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i Zutaten (fiir 4 Personen):
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) T Tiefkihlerbsen Gemiisebriihe
5 Frihlingszwiebeln Bund Minze
Knoblauchzehe Creme fraiche
o]

Und so geht’s:

Den Knoblauch fein hacken, die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, das Ol in einem
Topf erwdrmen. Sobald das Ol heiB ist, die Friihlingszwiebeln hinzugeben (eine Handvoll
zum Garnieren zuriickbehalten) und leicht andiinsten.

Die Gemiusebrihe in den Topf gieBen, zum Kochen bringen und dann die Erbsen hinzugeben.
Zehn Minuten zugedeckt kocheln lassen.

Die Minzblatter vom Stiel trennen und in die Suppe geben. Alles vorsichtig mit einem Stabmixer
pirieren. Die Créme fraiche unterriihren und das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe auf Teller verteilen und mit den restlichen Frihlingszwiebeln garnieren.

(@ Gastro
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Bio liggt nach wie vor im Trend. Immer mehr Deuizche achien bei
ihrem Eimkauf auf ein Bio-Gitesiegel, Yor allem bel Babynahrung
und tierischen Produkten wie Eler oder Fleisch stelgt die Mach-

frage nach biolograch erzeugten Produkten, Aber auch Obst und
Gembse werden immer mehr gus biologlschem Anbau gekauft

Dochwes ist 5o peganders an Blo-Produkten? Bio-Badarn verzich-
ten griftenteda bekm Anbew auf den Einsatz von Pestiziden und
Kunstdingarn auf dem Acker. Sie dimgen mit Tlerdung, entfer-
nen das Unkreot manuall oder bauen immer wieder untarachladi-
che Planzenarien an. Dadurch wird eine zu starke Monokaltur
varmieden, wodurch sich die Biden besser erholen kinnen wnd
friuchibarer bleiben. Dies wisdsrum macht sich bei der Emite bemark-
bar, die eing bessere Qualitit und ene garingere Schadstoffbelas-
tung aufwelst. Durch den Marzicht auf chemistha Dingar finden gich
wenigar Filckstande In Obst, Gemdlsze oder Getrelde, was sowahl fikr
dsa Lmwelt alz sach flr den eigenen Kirper gut lai.

FAIR

Der hapekt des Fairen Handels fst der menschliche Aspekt aines
pewnrzsten Einkaufzvarhaltens. Debel geht es darum, den Bawern
und Arbeitern auf den Plantagen und Feldern einen fairen Lohn
wnd menschenwirdige Arbeitsbadingungen zu aichern. Fund
40 Prorent der gegenwirtigen Waltbevilkerung bastreitet thren
Labensunterhelt aus der Lendwirtschaft. Yon daher glit es, Rechis
U atirken und kieinbdusrliche Betriebe zu unterstitzen. Dies
kann man tun, indem men Prodekte aus dem Falren Handel
kauft, Den Erzeusgern wird dann fir die gehandelien 'Waren meist
ein won den einzeinen Fair-Trade-Organtsattonen  bestimmter
Mindestpreis” bezahbt, der such bel niedrigeren Merktpraiaen
&in hbheres und verlgaslizhares Emkaommen sichert.

REGIONAL

Auch reglonale Waren sind lmmer mehr gefragt. 2o Recht. Denn
wir ale reglonaler Frischalleferant sind daven Oberzewpt, dess der
Einsatz saizongler und reglanal verfiigbarer Prodokte besser filr die
Umewelt und aomit such nechheltiger filr alle ist. Regional bedeutet,
gazn man vor allerm Lebansmittel, die in dec Ragion wachsen oder
herpeatelit wenden, konsumsert. Matlrich stellt sich dabed die Frage,
wie grod eine Regicn st Ein Radlus von 150 km izt dabsl ain generel-
ler Richtwert, den such die CF Gastro-Lieferpartner yerwendan, om
den Begriff reglonal” greifbar zu machan. Der Grundgedanke bel
regionalen Frodukten k& dabei, wischan Erzeugung und Werbrauch
maglichat kurze Wepe rurickzelegen. Zwar (st eine regionale
Ernahrung immer mit klelnen Einschrinkungen verbunden, aber im
Qartenkalender gibt a5 sténdig frische Produbte, und notfallz greift
man auf Legerware zurdek. Mersuchen 5le doch mel, regienal ein-
zukaufen, Dea sgegt nicht nur filr Abwechsleng auf dem Teller, Sie
werden auch iiberrascht sein, wie viefiitlg man sich das Jehr bber
ernahran kann.

SAISONAL

Untrennbar mit dem Konsum won regionalen Leberamitteln wer-
knlpft ist der selsonale Aspeki. Denn wer regional kauft, Kauft
giech saksonal - sehlieflich richitet sich die Ernte nach den regionaken
lehregzeiten Da jedoch (mmer Irgendwo auf der Welt Sommer &t
sodite man saizonegl und reglonal nicht trennen. Der gridte Varteil
des galzonelen Einkaufsr Des Obst und Gemiee &t o frisch, wie
es aben nur geht. Aber mugleich kst hier der Dkologiache Aspekt
nicht zu vernachlBzsipen. Denn Erdbaeren im Derember zu Kaufen,
ist klimatechniach betrachtet eine hohe Balastung fikr die Urrnestt.
Dies lingt daran, dass men entwadar Treibhauser und Fodientunnal
braucht, wodurch deatlich mehr Treibhasusgase freigasetzt werden,
oder die Lebensmittel langs Strecken quer dber den Globus zunick-
legen, wodurch eine grode Menge fossite Energien verbraucht wird.
Oie CF Gastro:setzt daher such suf saisonale Produkte. Unsere
Saisonkalender peben thnen dabei einen Uberblick, welche Obst-
und Gemlzesorten e welcher 2alt frisch aus lhrer Region geliefert
werden konnen.
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Sommer.zeit ist §a|atzeit. Wenn dig Tempe- o1 o .

e e i et e S Welil’s frisch einfach besser schmeckt
Eg::scien;rliljnilre Sr;;]'flgoeqel\:la:ilrfelf;[:er(z):af?er: Unser Saisonkalender — nicht nur in
'(I'Bc;r:naztg: SgaelzgtziéruEzn;ae?IZoS;i:g/eh;\Te:biilgs jeder KOPFSALAT-Ausgabe, sondern a

fekt: So ein Salat ist aufgrund seiner geringen nkalender/

Amﬂmm: Ob frisch gepflickt oder in der Sonne getrocknet,
die Aprikose, auch Marille genannt, war schon in der Antike
aufgrund ihres suB-saftigen Geschmacks beliebt. Mittlerweile
hat sie sich auch in der Dessertkiiche einen festen Platz gesichert:
Aus ihrem Samen wird Persipan, eine Art Marzipan, hergestellt,
und auch der Amaretto verdankt dem Aprikosenkern seinen
typischen, bittermandelartigen Geschmack.

P@i/vm/h&: Er ist der unbestrittene Botschafter des Sommers: Kalorienzahl optimal fiir die schlanke Linie. Artikel ‘Eu _g. =
Mit seiner fein-samtigen Schale und seinem vollen Aroma bringt
der Pfirsich die gute Sommerlaune in den Obstkorb. In den letzten Doch auch der leckerste Salat wird auf Dauer Aprikosen (Frankreich, Spanien) . . .
Jahren hat sich hierzulande auch immer mehr der Plattpfirsich eintonig. Deswegen ist es wichtig, immer wieder
durchgesetzt, der zwar nicht so ansehnlich, aber dafiir umso etwas Neues auszuprobieren. Versuchen Sie Barlauch — breit, rund (Deutschland) . . .
schmackhafter ist. es daher doch mal mit einem sommerlich- , ,
frischen Pfirsich-Salat. Birnen = Dr. Guyot (Frankreich) . . .
leklqninen: Die Nektarine ist eine Varietét des Pfirsichs mit glatter
I Schale statt des leichten Flaums. Zudem sind die Friichte insge- Dazu brauchen Sie etwas Blattsalat, am bes- Eisbergsalat (Deutschland) . . .
L. " T eell samt etwas kleiner und haben einen hdheren Zuckergehalt ten eine Mischung aus Feldsalat, Romersalat
e - Seo . als Pfirsiche. Da sich die beiden Friichte genetisch sehr und Lollo rosso. Aber auch Kopfsalat, Eisberg- Erdbeeren (Deutschland) . . .
N ahneln, konnen gelegentlich an Pfirsichbaumen Nek- salat oder Rucola eignen sich dafiir, denn letzt- Friinl beln (Italien. Deutschland
S. tarinen wachsen oder umgekehrt. In China ist die lich ist alles erlaubt, was schmeckt. Zudem rech- ruhlingszwiebeln (ltalien, Deutschland) . . .
N Nektarine schon seit Jahrtausenden bekannt, . e
‘e hierzulande feierte sie erst in den letzten net man einen Pfirsich pro Person.
A . — *. Jahrzehnten ihren Siegeszug. Fenchel (Deutschland) . . .
‘. Die Pfirsiche waschen, halbieren und entkernen.

. Etwas Olivendl in einer Grillpfanne erhitzen und Gurken (Deutschland) . . .
* die Pfirsichhalften mit der Schnittseite nach

‘\ . . .. Kirschen — suf (Deutschland, Griechenland, Tiirkei) . . .

unten in die Pfanne legen und karamellisie-

: ren lassen, bis sie schone, dunkle Grillstreifen

Eine leckere Marmelade gehort einfach zu einem gut gedeckten '

Friihstiickstisch. Doch gerade die Aprikosenmarmelade bzw. Marillen- ' haben. Knoblauch (Deutschland) . . .
marmelade ist besonders begehrt, ist sie doch unverzichtbarer 1

Bestandteil der Sachertorte. Denn bevor man die Torte mit Schokolade ‘I Den Salat mit einer klassischen Vinaigrette Kopfsalat (Deutschland) . . .
Uk?erziehtZ wird eine Mar.meladensghicht'auf.die Torte aufgetrag.en 1 anmachen und auf tiefe Teller oder Schalen Lollo rosso / Lollo bionda (Deutschland)

(die Konditoren sagen, die Torti wird aprikotiert). Warum also nicht : verteilen. Auf jeden Teller zwei gebratene Pfir- . . .
mal Marmelade selber machen’ ' sichhalften geben, mit etwas fein gewirfeltem

Fiir eine hausgemachte Aprikosenmarmelade brauchen Sie 1kg . Schafskase bestreuen und sofort servieren. Mangold - bunt (Deutschland) . . .
Aprikosen und 500 g Gelierzucker (2 : 1). Die Aprikosen miissen " . .

zuerst gewaschen, entsteint und geviertelt werden. Erst dann wird ] Mispeln (Spanien) . . .
die benotigte Menge abgewogen und fein zerkleinert. Zusammen ’ B .

mit dem Gelierzucker unter Riihren zum Kochen bringen und fiir ' Orangen (Stidafrika) . . .
drei Minuten kochen lassen. Fiir das besondere Etwas konnen "

Sie noch ein wenig Lavendel oder einen Schuss Amaretto in
die Konfitlire geben. Die heiBe Konfitlire in gut sterilisierte
Glaser abfiillen, verschlieBen und abkiihlen lassen.

So einfach und schnell gemacht ist der

Paprika (Niederlande) . . .
S im Glas!
ommer im Glas 9 A i 4 Radieschen (Deutschland) . . .
L 4
4
L 4

~e . /. ' ; __ ' T Y e | Pfirsich, Nektarinen (Italien, Spanien, Griechenland) . . .
' >~ / . ’ Rhabarber (Deutschland) . .
Rucola / Rauke (Deutschland) . .

Schoten / Erbsen (Deutschland) . . .
Spargel — griin (Deutschland) . . .
Spargel — weiB (Deutschland) . . .

Speisefriihkartoffeln (Deutschland) . . .
Spinat (Deutschland) . . .
Spitzkohl (Deutschland) . . .

Saubohnen (lItalien) . . .
Tomaten (Deutschland, Niederlande) . . .

Paprika (Spanien) . . .

Beginn / Ende der Saison

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

Hauptsaison

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

Nicht im Angebot

Leider konnen wir Ihnen diese
Produkte derzeit nicht liefern.
Aber greifen Sie doch auf eine
unserer geschmackvollen Alterna-
tiven zuriick.
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Zur Sache

Erfolgreiches Debtt auf der Internorga 2017

In der Zeit vom 17. - 21.03.2017 fand die diesjéhrige Intern-  Die CFGastroisteininDeutschlandund Osterreichagieren-
orga in Hamburg statt. Die Leitmesse flir den AuBer-Haus- derVerbundvon GroBhandelsunternehmenim Ursprungs-
Markt erfreute sich auch in diesem Jahr groBer Beliebt- geschaft von frischen und kiihIpflichtigen Lebensmitteln.
heit. So waren etwa 1.300 Aussteller aktiv, welche knapp Neben dem Warenhandelsgeschéaft, welches derzeitig
100.000 Besucher empfingen. Die CF Gastro blickt auf ein  einen Warenkorb von etwa 15.000 Artikel beschreibt,
erfolgreiches Debit zuriick und konnte als einer der we- werden umfangreiche Dienstleistungsangebote an Uber-
nigen Anbieter von ultrafrischen Waren das Fachpublikum  regionale Kundenstrukturen angeboten. Das Kerngeschaft
begeistern. Als ein Platz der Freude an Frische konnte in- umfasst den Handel mit frischem Obst und Gemise, wel-
tensiver Dialog zwischen zentralen und regionalen Kunden  ches regional, national und international beschafft wird.
und Interessierten gefiihrt werden. Mit frischen und gesun-

den Lebensmitteln wurden die Gaste verkostigt, sowie das

Frischenetzwerk der CF Gastro nebst dem umfangreichen

Dienstleistungsangeboten vorgestellt.

ALLES KASE?

Frische Milch ist unerlasslich, um Kase herzustellen.
Doch es bedarf auch noch einer weiteren wichtigen Zu-
tat, namlich Lab. Das sorgt dafiir, dass die Milch gerinnt
und der Kase fest wird. Doch was ist eigentlich Lab? Lab
ist ein Enzymgemisch, dass aus den Magen junger Kal-
ber stammt. Darin sind die Enzyme Chymosin und Pep-
sin enthalten, welche das Milcheiweifl aufspalten — man
spricht dabei vom ,,Dicklegen® der Milch. Mit diesem Ver-
fahren werden Hart- und Schnittkasesorten hergestellt,
fur Quark oder Frischkase setzt man lediglich Milchsaure-
bakterien zu.

Vor allem Vegetarier, die keine Produkte von toten Tieren
essen wollen, sollten darauf beim Einkauf achten. Denn
neben dem tierischen Lab gibt es auch ,vegetarisches®
Lab. Dieses sogenannte mikrobielle Lab wird aus Lab-Aus-
tauschstoffen hergestellt, fir die meistens Schimmelpilze
oder speziell geziichtete Mikroorganismen verwendet
werden. Insgesamt werden 65% des produzierten Kases
mit mikrobiellem Lab hergestellt. Zwar gibt es auch
pflanzliche Labaustauschstoffe, die aber nur selten ein-
gesetzt werden, da sie atypische und ungewdhnliche
geschmackliche Ergebnisse mit sich bringen.

Da sich immer mehr Verbraucher dafir interessieren, was
in den Lebensmitteln, die sie konsumieren, enthalten ist,
gehen immer mehr Hersteller dazu Uber, auf der Verpa-
ckung anzugeben, ob tierisches oder mikrobielles Lab
eingesetzt wurde. Eine gesetzliche Verpflichtung nach
der LMIV 1169/2011 - Lebensmittelinformationsverord-
nung — besteht aber nicht. Wer also genau wissen will,
was er zu sich nimmt, sollte sorgféltig auf die Verpackung
schauen oder einfach nachfragen.

Junges Gemiise

»Ein rundum gelungener Auftakt, der
beweist, dass unser Engagement fiir Frische
und Qualitat richtig ist.*
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