Wir 9 Lebensmittel.




VERWENDUNG

Guaven werden (iberwiegend roh verzehrt. Sobald
die Guave vollstindig gereift ist, bietet sie viele un-
komplizierte und raffinierte Genussmdglichkeiten. Sie
lasst sich z.B. wie eine Kiwi halbieren und ausléffeln.
Sie kann mit oder ohne Schale gegessen werden. Bei
Bedarf einfach schélen und wie einen Apfel essen.

... dass die Guave auch unreif
i verzehrt werden kann? Das

i unreife Fruchtfleisch — wie in
{ asiatischen Landem iblich —
i einfach mit Zimt und Zucker
i bestreuen und genieBen.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ZUBEREITUNG

3EL Kiirbiskerne Als Erstes die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett kurz anros-
2 Guaven ten, wieder abkiihlen lassen und fein hacken. Nun die Guaven
1259 Hiittenkése halbieren, das Fruchtfleisch aus der Schale herausloffeln und
2EL Honig in kleine Wiirfel schneiden. Das Fruchtfleisch, den Hiittenkase
4 Scheiben Vollkornbrot und den Honig miteinander mischen, auf dem Brot verteilen

und mit den gerdsteten Kiirbiskernen garniert servieren.

Wir wiinschen Ihnen einen bewussten Genuss!
Pro Portion: 256 kcal, 30 g Kohlenhydrate, 13 g EiweiB, 9 g Fett

Guaven eignen sich aufgrund ihres hohen
Pektingehalts sehr gut fiir Kompott.

Haltbarkeit - Lagerung Anbaulénder
Bei Zimmertemperatur halten sich Guaven i Thailand, Israel
eine halbe Woche, sie reifen dann nach

und sollten schnell verzehrt werden. Da sie

druckempfindlich sind, soliten sie neben- “RDA pro 100 g (RDA = empfohlene
einander gelagerl werden. Tagesdosis fiir Vitamine und Mineralstoffe).






