LULO

Die Lulo (auch Kleine Orange oder Naranjilla genannt)
gehort zu den Nachtschattengewéchsen. Unreif sieht
sie wie eine kleine, griine Tomate aus. Im reifen
Zustand &hnelt sie in Form und Farbe einer Orange.
Anders als bei der Orange ist ihre dicke Schale jedoch
glatt. Halbiert man die Frucht, kann man erken-
nen, dass die Lulo im Inneren aus 4, durch diinne
Membranen getrennten, Kammern besteht. Das griine,
geleeartige Fruchtfleisch enthélt viele kleine essbare
Kerne und duftet aromatisch. Der Geschmack der Lulo
ist leicht sduerlich und erinnert an eine Mischung aus

Ananas, Erdbeere und Guave.

\; Entdecke® S\:
die schOnSE g
Exoten bei

m

Wir 9 Lebensmittel.



LULO

VERWENDUNG Wussten Sie schon ...

Die Lulo schmeckt im Rohzustand kdstlich. Am besten Ioffelt
man das Fruchtfleisch aus der halbierten Frucht. Lulos sind
sehr empfindlich: Bei Kontakt mit Luft farbt sich das Frucht-
fleisch schnell braun — ein Spritzer Zitronensaft verzogert
diesen Prozess. Die Friichte lassen sich auch gut zu Saucen,
Cremes, Konfitliren und Kompott verarbeiten. Fiir die Zube-
reitung von Milchgetranken oder Speisen eignet sich die Lulo
allerdings nicht, da der hohe Séuregehalt des Fruchtsafts die
Milch gerinnen lasst.

i ... dass das Lulo-Fruchtfleisch
i sehr vielféltig ist? Durch ein
Sieb gestrichen und mit etwas
i Zitronensaft vermengt, kann

i die Fruchtmasse zur Herstel-

i lung von Limonaden, Mixge-

tranken, Cremes, Eis oder zum

i Aromatisieren anderer Spei-
sen verwendet werden

ERFRISCHENDE LULO-SUPPE
(TOMATILLOS)

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG

1 Zwiebel Die Zwiebel schélen, in feine Wiirfel schneiden und in Rapsol

2EL Rapsdl kurz anschwitzen. AnschlieBend die Lulos waschen, ebenfalls

3509 Lulos wiirfeln und mit der Gemusebriihe zu den Zwiebeln geben.

4 Tassen Gemiisebriihe Alles zusammen aufkochen und nach 10 Min. piirieren. Dann
Salz nach Belieben mit Salz abschmecken. Die Suppe mit Koriander

2EL gehackter Koriander dekorieren und kalt servieren.

Wir wiinschen Ihnen einen bewussten Genuss!
Pro Portion: 275 kcal, 22 g Kohlenhydrate, 4 g EiweiB, 18 g Fett

Selbst gemachte Lulo-Konfitiire macht aus jedem T . edeka.de/ h
Friihstiicksbrotchen ein exotisches Genusserlebnis! EHETS 98 TG G FU A ST

Haltbarkeit - Lagerung Anbaulénder
Lulos sind druckempfindlich und reifen i Thailand, Kolumbien
sehr schnell nach. Sie sind deshalb auch

nicht sehr lange lagerfahig. Im Kiihl- \ mg* (84 %)

schrank ca. 3-4 Tage haltbar. “RDA pro 100 g (RDA = empfohlene
Tagesdosis fiir Vitamine und Mineralstoffe).






