Wir 9 Lebensmittel.




VERWENDUNG

Maracujas werden in der Regel roh verzehrt. Hierfiir wird
die Frucht z.B. mit einem scharfen Messer halbiert und das
Fruchtgewebe ausgeloffelt. Gelbe Maracujas eignen sich
aber auch hervorragend zur Herstellung von Séften und
Nektaren. Weitere Verwendung finden die Friichte in Nach-
und SiiBspeisen wie Obstsalaten, Eiskreationen und Sorbets,
aber auch in Konfitiren.

i .. dass einfache Salatdres-
i sings und Saucen durch Ma-
i racujafruchtfleisch oder -saft

i eine fruchtig-exotische Note
bekommen? Passt zu frischen
Blattsalaten, aber auch zu
Spargel oder Fisch.

ZUTATEN FUR 1 PERSON ZUBEREITUNG

1 Bio-Limette Zunéchst die Schale der Limette abreiben und eine Hélfte der
2 Maracujas Zitrusfrucht auspressen. Nun das ausgeldffelte Maracuja-
300 ml  Kefir fruchtfleisch, den ausgepressten Limettensaft sowie die Limet-
2EL Granatapfelsirup tenschale, den Kefir und den Sirup miteinander vermischen

und gekiihlt servieren.

Wir wiinschen Ihnen einen bewussten Genuss!
Pro Portion: 462 kcal, 56 g Kohlenhydrate, 15 g EiweiB, 14 g Fett

Wird zur Zubereitung einer Speise oder eines Getranks
nur der Maracujasaft benétigt, die Frucht aushéhlen, den
Inhalt durch ein feines Sieb streichen und den Saft dabei
auffangen.

Haltbarkeit - Lagerung Anbaulénder
Reife Friichte sind bei Zimmertemperatur i Ecuador, Kolumbien
etwa 4 -5 Tage lagerfahig. Sie trocknen da-

nach jedoch schnell aus. Es empfiehlt sich
daher, vollreife Friichte kiihl zu lagern. Dann Niacin: 2,7mg* (17 %)

sind sie noch ein paar Wochen haltbar. “RDA pro 100 g (RDA = empfohlene
Tagesdosis fiir Vitamine und Mineralstoffe).






