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VERWENDUNG

Lésen Sie die harten, ungenieBbaren Fasern vom Bo-
den, indem Sie den Stiel abbrechen. Garen Sie die Arti-

... dass das Bliitengemiise

i Artischocke den Bitterstoff

schocke dann bei mittlerer Hitze fiir ca. 30-40 Minuten i Cynarin enthdlt, dem eine
in kochendem Salzwasser, bis sich die Blatter losen i verdauungs- und appetit-
lassen. Ein Spritzer Zitrone im Kochwasser verhindert :
ein Verfarben der Artischocke. Essbar sind die unteren
fleischigen Teile der Schuppenblétter und das zarte Ar-
tischockenherz im Inneren. Dazu kdnnen warme oder
kalte Saucen und Dips gereicht werden.

anregende Wirkung nachge-

sagt wird? Die Artischocke
i eignet sich deshalb auch her-

vorragend als Vorspeise.

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG

2 Artischocken Zuerst den Stiel und die duBeren, harten Artischockenblat-
1EL  Zitronensaft ter entfernen und den Rest der Frucht 45 Min. im Zitronen-
1EL Salz Salzwasser garen. In der Zwischenzeit die Schinkenwiirfel in
100g  Schinkenwiirfel einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe anbraten. Das
2EL Mehl Mehl in einer Tasse Wasser auflosen und zu den Schinken-

1 Kugel Mozzarella wiirfeln gieBen. Den zuvor in Wiirfel geschnittenen Mozzarella
2EL saure Sahne unter Rihren hinzugeben und schmelzen lassen. Das Gericht
WeiBwein mit Sahne und ggf. etwas trockenem WeiBwein abschmecken.

Wir wiinschen Ihnen einen bewussten Genuss!
Pro Portion: 373 kcal, 19 g Kohlenhydrate, 26 g EiweiB, 21 g Fett

Edelstahltopfe eignen sich besser zur Zubereitung als
Aluminiumtopfe, da die Friichte sonst eine unschone
Farbe und einen metallischen Geschmack bekommen.

Haltbarkeit - Lagerung Anbaulénder

Im Kiihlschrank halt sich die Artischocke - i Italien, Spanien,

am besten eingewickelt in ein feuchtes i Frankreich, Agypten,
Tuch - ca. 3 Tage. Israel, Marokko,

Tiirkei, Iran, USA * RDA pro 100 g (RDA = empfohlene
Tagesdosis fiir Vitamine und Mineralstoffe).

Néhrwerte pro 100 g




