Die Kleinen, kugel- bis birnenférmigen und bei uns
haufig als Trockenfrucht bekannten Feigen sind
auch frisch sehr schmackhaft. Die Friichte wachsen
auf eine GroBe von bis zu 8 cm heran. Unter ihrer
violetten und essharen Schale befindet sich weiches
zartrosa bis dunkelrotes Fruchtfleisch mit
unzahligen kleinen genieBbaren Samen. Ihr Ge-
schmack ist aromatisch-sii. Je dunkler die Schale,
desto siiBer und saftiger ist die Frucht. Frische, reife
Friichte weisen einen weiBlichen Zuckerfilm auf und
konnen schnell verderben. Feigen gehdren zu der
Familie der Maulbeergewéchse.
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FEIGEN

VERWENDUNG Wussten Sie schon ...

Feigen sind sehr vielfaltig verwendbar. Getrocknet
oder frisch sind sie eine aromatische Kdstlichkeit.
Frische Feigen lassen sich ausloffeln, kénnen aber
bei diinnhéutigen Sorten auch komplett mit Schale
verzehrt werden. Sie eignen sich dariiber hinaus
gut in Kombination mit Joghurtspeisen oder zu
kalten Platten.

... dass Feigen auch als Schein-
friichte bezeichnet werden?
Die kleinen Kerne im Inneren

stellen die eigentliche Frucht
i dar und werden lediglich von
den saftig-fleischigen Bliiten-
i blattern eingeschlossen

RUCOLASALAT MIT FEIGEN

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ZUBEREITUNG
200g kichenfertiger Rucola Den Rucola zunéchst auf 4 Tellern verteilen. AnschlieBend die
4 Feigen Feigen vierteln, den Schinken sowie den Mozzarella in mund-
4 Scheiben Parmaschinken gerechte Stiicke teilen und dekorativ auf dem Rucola anrich-
2 Kugeln Mozzarella ten. 01, Honig und Zitronensaft miteinander verquirlen, nach
6EL  Olivendl Belieben salzen und pfeffern und Gber den Salat geben. Am
1-2 EL  Honig Schluss mit fein gehobeltem Parmesan garnieren.
3EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

100g Parmesan am Stiick

Wir wiinschen Ihnen einen bewussten Genuss!
Pro Portion: 576 kcal, 16 g Kohlenhydrate, 27 g EiweiB, 45 g Fett

TIPP

Feigen haben einen sogenannten alkalischen
pH-Wert und eignen sich prima zum Neutrali- P— tor: edeka.de/ h
sieren von sdurehaltigen Speisen! ECIC DS IUITIE L BCeE.Ce/erMAacTTINg

Haltbarkeit - Lagerung Anbaulénder
Frische Feigen sind sehr temperatur- und : Brasilien, Israel,
druckempfindlich. Sie sollten schnell ver- i Tiirkei, ltalien

zehrt oder nur wenige Tage im KiihIschrank
abgedeckt und nicht (ibereinanderliegend
gelagert werden.






