ACHACHA ALOLE VERA

Lagerung

Frisches Aloe-Vera-Blatt bei Raumtemperatur aufbewahren,
wenn es bald verwendet wird. Fur langere Haltbarkeit: im
Kuhlschrank lagern, ideal in Frischhaltefolie gewickelt -halt
sich dort bis zu 1 Woche. Geschnittenes Gel immer luftdicht

Lagerung
« Unreif: Bei Raumtemperatur lagern, bis die Schale

orange und leicht glanzend ist.
« Reif: Nach dem Reifen kuihl lagern (8-12°C), z.B. im
Gemusefach des Kuhlschranks. So bleibt sie bis zu 2

Wochen frisch. und kiihl lagern.
Reifung | - Reifung
- Reife Fruchte haben eine gleichmalig orangefarbene - ’ Aloe Vera ist bei der Ernte sofort verwendbar und reift R JR "-‘
Schale mit leichtem Glanz. ST TS nicht nach. Das Gel im Inneren ist klar, schleimig und leicht TR
- Die Frucht gibt leicht nach, fuhlt sich aber fest an. T bitter. Je alter das Blatt (idealerweise 3+ Jahre), desto A
« Unreife Fruchte sind stumpf, matt und grunlich bis gehaltvoller und wirksamer das Gel.
gelblich.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis
« Die Schale nicht essbar-einfach leicht andricken und Nur das klare Gel im Inneren ist essbar-vorher grundlich
aufbrechen oder einschneiden. @ die griine Schale und das gelbliche Aloin entfernen (wirkt @
« Das weil3e, saftige Fruchtfleisch um den Kern essen - abfUhrend und kann reizend sein). Das Gel ist essbar in
suR-sauerlich im Geschmack. Smoothies, Saften oder als Nahrungserganzung, schmeckt
« Nicht mitessen: den gro3en Samen im Inneren. jedoch sehr neutral. Wichtig: in geringen Mengen genielRen
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ATEMOYA AUBERGINE VIOLETTA

Lagerung
Unreife Atemoyas bei Raumtemperatur lagern, bis sie weich

werden. Sobald sie reif sind, im Kiihlschrank aufbewahren -
dort bleiben sie 2-3 Tage frisch. Vorsichtig behandeln, da
sie sehr druckempfindlich sind.

Lagerung

Auberginen mogen es klhl, aber nicht zu kalt: am besten bei
8-12 °C lagern. Im Kuhlschrank verlieren sie schnell Aroma,
daher besser in einer kithlen Speisekammer oder im
Gemusefach aufbewahren. Innerhalb von 3-5 Tagen

verbrauchen.
Reifung | | o Reifung
Die Frucht ist reif, wenn die Schale leicht braunlich wird - - = ’ Reif, wenn die Schale tief violett gldnzt und bei leichtem - = = “
und sie bl..:-.l sanftt.am Druck_nachglbt. Dann |stleas - LG Fingerdruck etwas nachgibt. L4
Fruchtfleisch weich, cremig und besonders suf, miteinem ' — — — Zu weiche Auberginen sind Gberreif und kénnen bitter T
Geschmack, der an Vanille, Ananas und Birne erinnert. schmecken.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis
Frucht halbieren und ausléffeln oder schilen und in Stiicke Auberginen sollten nicht roh verzehrt werden. Sie entfalten
schneiden. Kerne nicht essbar. Ideal zum pur Genielen, in @ ihr volles Aroma beim Braten, Grillen, Schmoren oder Fullen @
Desserts, Smoothies oder gekiihlt als tropische und passen hervorragend zu Olivendl, Knoblauch, Tomaten
Delikatesse. und mediterranen Krautern. Paniert ergeben sie eine

perfekte Fleischalternative.
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AVOCADO HASS AVOCADO BACON

Lagerung

Unreife Bacon-Avocados bei Raumtemperatur lagern, bis sie
bei leichtem Druck nachgeben. Reife Fruchte im
Kuhlschrank aufbewahren -so halten sie sich 2-3 Tage.
Angeschnittene Avocados luftdicht kuhlen, ideal mit

Zitronensaft gegen Oxidation.

Lagerung

Unreife Hass-Avocados bei Raumtemperatur nachreifen
lassen. Sobald sie bei leichtem Druck weich nachgeben, im
Kuhlschrank lagern, um die Reife zu verlangsamen -dort
halten sie sich 2-3 Tage. Zum schnelleren Nachreifen mit

einem Apfel in eine Papiertute legen.

Reifung Reifung | o
Die Hass-Avocado reift von grin zu dunkelbraun bis fast = = a D“? Ba_FO"'AVOCHdU reift von grin gla.nzend Zu d.un.klerlem — o a
schwarz. Reif ist sie, wenn sie bei sanftem Druck nachgibt, =« <« Olivgrin-ohne schwarz zu werden wie Hass. Reif ist sie, ) ) EY

|l — — — wenn sie leicht weich ist. Das Fruchtfleisch ist hellgelb, | — — —
cremig, mild und wenig olig, mit kaum nussigem Aroma -
ideal fur alle, die es dezent mogen.

sich aber nicht matschig anfuhlt. Das Fruchtfleisch ist
dann butterweich, hellgrin und nussig-aromatisch.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

AVOC__E'dO langs ha_l_bieren, Kern ent"fernen, Fruchtfleisch Halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch ausloéffeln oder in

ausloffeln oder warfeln. Perfekt fur Guacamole, Bowls, Scheiben schneiden. Perfekt fiir Salate, Bowls, Aufstriche,

Toasts, Smoothies oder Salate. Mit etwas Zitronensaft Sushi, Sandwiches oder pur mit Salz und Limette

betraufeln und den Kern dazu legen, um Oxidation ’ |
J% le

(Braunung) zu verlangsamen.
Frouits
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AVOCADO TROPICAL BULLET CHILI

Lagerung

Frische Bullet Chilis im Kuhlschrank aufbewahren-am
besten in einem luftdurchlassigen Beutel oder lockerem
Papier. Dort halten sie sich bis zu 1 Woche. Alternativ
trocknen oder einfrieren, um sie langer haltbar zu machen.

Lagerung

Unreif bei Zimmertemperatur lagern, bis die Frucht leicht
auf Fingerdruck nachgibt. Reife Frichte im Kihlschrank
aufbewahren (2-3 Tage haltbar).

Reifung Reifung
Reif, wenn die Schale bei sanftem Druck leicht nachgibt, = o ’ Bullet Chilis reifen von griin zu kraftig rot. - = ‘
aber nicht eindrickt. Farbe bleibt meist griin-nicht allein < - : + * i Griin: scharfer, leicht grasig, Rot: etwas milder im Biss, = T

als Reifezeichen geeignet. aber intensiver im Aroma, mit leicht fruchtiger Note
Sie deutlich scharfer als Jalapenos, aber unter Habaneros.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch ausloffeln oder in Sehr scharf! Nur in kleinen Mengen verwenden. I[deal zum
Scheiben schneiden. Perfekt fur Salate, Bowls, Aufstriche, Wirzen von Currys, Saucen, Eintopfen oder asiatischen
Sushi, Sandwiches oder pur mit Salz und Limette. Gerichten. Beim Schneiden Handschuhe empfohlen. Kerne

und Innenhaute nach Bedarf entfernen, um die Scharfe zu
mildern.
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BABY AUBERGINE

Lagerung

Baby-Auberginen im Gemusefach des Kihlschranks lagern,
idealerweise in einem luftdurchlassigen Beutel. Sie bleiben
dort 3-5 Tage frisch. Nicht feucht lagern, da sie schnell
Druckstellen entwickeln.

Reifung

Baby-Auberginen sind bei der Ernte bereits verzehrreif
und reifen nicht nach. Sie haben eine dunnere Schale,
zarteres Fruchtfleisch und weniger Bitterstoffe als grofRe
Auberginen. Je kleiner, desto milder und aromatischer.

Verzehrhinweis

Vor der Zubereitung nur waschen und den Strunk entfernen
—-Schale und Fruchtfleisch sind essbar. Perfekt zum Grillen,
Braten, Schmoren oder Frittieren. Ideal fur asiatische
Wokgerichte, Antipasti oder gefullt aus dem Ofen.
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BABY BANANE

Lagerung

Unreife Baby-Bananen bei Raumtemperatur lagern, bis sie
gelb mit kleinen braunen Punkten sind. Reife Frichte

konnen im Kihlschrank aufbewahrt werden -die Schale wird

dunkel, aber das Fruchtfleisch bleibt stiR und genieRbar.

Reifung

Baby-Bananen reifen wie normale Bananen nach-von
grun zu gelb. Je mehr braune Punkte, desto suRer und
aromatischer das Fruchtfleisch. Sie bleiben etwas fester
und schmecken intensiver als grof3e Bananen.

Verzehrhinweis

Schéalen und roh genieRen-ideal als Snack, in Obstsalaten,
Desserts, Babybrei oder karamellisiert in der Pfanne. Auch
perfekt zum Backen oder fiir Smoothies, da sie besonders

suf und cremig sind.
&.[Mgle
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BABY ANANAS RAROTTEN

Lagerung

Baby-Karotten gehoren in den Kuhlschrank, idealerweise in
einer luftdichten Box mit leicht feuchtem Tuch -so bleiben
sie knackig und frisch bis zu 7 Tage. Nicht offen liegen
lassen, sonst trocknen sie schnell aus.

Lagerung

Baby-Ananas bei Raumtemperatur lagern, wenn sie noch
nachreifen soll (leicht griinlich). Sobald sie reif und duftena
Ist, im KUihlschrank aufbewahren-dort halt sie sich ca. 3-5
Tage. Angeschnittene Frucht luftdicht kahlen.

Reifung Reifung

Baby-Ananas reift bei Zimmertemperatur leicht nach. Reif - ___* Baby-Karotten sind bereits geerntete, junge Karotten und oy -..-’

RIS, BEre (2 e Gele il i e Ele AL reifen nicht nach. Sie haben ein feineres Aroma und eine

Intensiv sul duftet. Sie ist kleiner, zarter und deutlich |l — — — ) . . l
) : . . . zarte Textur im Vergleich zu ausgewachsenen Mohren
sulRer als die grolle Ananas-mit weniger Saure und

weicherem Strunk.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Schale entfernen, Fruchtfleisch in Scheiben oder Stucke Roh, gedunstet oder leicht angebraten genieRen. Sie sind
schneiden-der Strunk ist oft essbar. @ sofort verzehrfertig, oft schon geschalt. Perfekt als Snack, @
Perfekt zum Rohverzehr, Grillen, in Desserts, Smoothies fur Lunchboxen, Dips, Suppen oder Pfannengerichte. Vor

oder als Snack. Auch hubsch als Dekoration in Cocktails dem Essen nur kurz abspllen.

oder Obstplatten.
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BABY LAUCH BABY MAIS

Lagerung

Baby-Mais im Kiihlschrank aufbewahren-am besten in
einem luftdurchlassigen Beutel oder feuchten Tuch. So
bleibt er 3-5 Tage frisch. Nicht waschen vor der Lagerung,
um Feuchtigkeit und Schimmelbildung zu vermeiden.
schlieBen und kihlen.

Lagerung

Baby-Lauch im Kiihlschrank, idealerweise im Gemisefach,
lagern-locker in ein feuchtes Tuch gewickelt oder in einem
luftdurchlassigen Beutel. So bleibt er 3-5 Tage frisch. Nicht
waschen vor der Lagerung, da er sonst schneller welkt.

Reifung Reifung
Baby-Lauch ist die jung geerntete Form des Lauchs = e ’ Baby-Mais ist jung geernteter Zuckermais, bevor die = = “
(Porree) und reift nach der Ernte nicht weiter. Er hat & Korner voll ausgebildet sind. Er reift nicht weiter nachund =+« "+ "

dunnere Stangel, zartes Blattgrun und ein milderes Aroma T wird direkt nach der Ernte verzehrt. Seine zarte Textur |

als ausgewachsener Lauch macht thn ideal fur schnelle Zubereitung.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Ganz verwendbar—sowohl dag weile als auch ‘{1_35 gruine Ganz essbar -inklusive Kolben. Roh oder kurz blanchiert
Ende. Kurz waschen und in feine Ringe oder Stucke eignet er sich fur Salate, Wokgerichte, Pfannen, Antipasti
schneiden. Ideal zum Dinsten, Braten, Grillen oder roh in oder zum Grillen. Auch beliebt in der asiatischen Kiiche.

Salaten. Besonders lecker in Quiches, Bowls oder Pasta.
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BABY MANGO BABY PAR CHOI

Lagerung

Baby Pak Choi im Kihlschrank aufbewahren, ideal im
Gemusefach in einem luftdurchlassigen Beutel oder
feuchten Tuch. So bleibt er 3-4 Tage frisch. Nicht luftdicht
verpacken, da er sonst schneller welk wird.

Lagerung

Unreife Baby-Mangos bei Raumtemperatur nachreifen
lassen. Sobald sie weich werden und duften, im Kuhlschranh
lagern-dort bleiben sie 3-5 Tage frisch. Angeschnittene
Fruchte luftdicht verschlieBen und kuhlen.

Reifung Reifung
Baby-Mangos reifen wie grose Mangos von grin zu = '-’ Baby Pak Choi ist eine jung geerntete Variante des = '—’
gelb/orange. Sie geben bei leichtem Druck nach, duften : TS klassischen Pak Choi. Er reift nicht weiter nach der Ernte. =+ *«

I LY L L
+ L Cd

intensiv st und entwickeln ein zartes, faserfreies Seine kleinen Blatter und zarten Stiele sind milder und
Fruchtfleisch. Sie sind oft schneller reif und aromatischer schneller gar als beim groRen Bruder.
als groRere Sorten.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Seitlich entlang des flachen Kerns schneiden, Fruchtfleisch (?mplett essbar—einfﬁch waschen und die Enden leicht
einschneiden oder direkt ausloffeln. Perfekt fur den rohen @ KUrzen. Perfekt zum Dunsten, Braten, Grillen oder @
Verzehr, in Obstsalaten, Smoothies, Babybrei oder Desserts. Rohverzehr in Salaten. Besonders beliebt in Wok-Gerichten,

Bowls oder asiatischen Suppen. Garpunkt: nur kurz garen,

damit er knackig bleibt.
Fr

%e Mle

tS tS

Schale nicht mitessen.
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BABY ROTE BEETE

Lagerung

Baby-Rote Bete im Gemusefach des Kihlschranks
aufbewahren -idealerweise mit etwas Grin (nicht komplett
abgeschnitten) und in einem luftdurchlassigen Beutel. So
bleibt sie bis zu 1 Woche frisch. Vor der Lagerung nicht
waschen, sonst verkurzt sich die Haltbarkeit.

Reifung

Baby-Rote Bete ist eine friuh geerntete Variante der
klassischen Rote Bete und reift nach der Ernte nicht
weiter. Sie ist zarter, milder und schneller gegart, mit einer
schonen naturlichen Sufle und weniger erdiger Note.

Verzehrhinweis

Roh, gegart oder gebacken genielbar. Einfach schalen (bei
sehr jungen Knollen optional), dann z.B. hobeln fir
Carpaccio, rosten, dinsten oder kochen. Auch das zarte
Blattgrin ist essbar -ideal fur Salate oder zum Diinsten.

JM‘J[G

[

P - -
X (1 " " -"i. .I )"
| ) 3 4

I®I

BABY FENCHEL

Lagerung

Baby-Fenchel im Kihlschrank, idealerweise im Gemusefach,
lagern. In einem luftdurchlassigen Beutel oder feuchtem
Tuch halt er sich bis zu 5 Tage frisch. Nicht luftdicht
verschlieBen, sonst beginnt er zu schwitzen und welkt
schneller.

Reifung

Baby-Fenchel ist eine jung geerntete Form des normalen
Fenchels -er reift nicht weiter. Seine Knollen sind kleiner,
zarter und milder im Geschmack, mit feinem, sul3lich-
anisartigem Aroma.

Verzehrhinweis

Roh oder gegart verzehrbar. Die zarte Knolle eignet sich
perfekt fur Salate, Rohkost, Antipasti oder kurz gebraten im
Wok. Auch das zarte Grin (Fenchelkraut) kann mitgegessen
oder als Garnitur verwendet werden.
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BABY ZUCCHINI CHERIMOYA

Lagerung

Unreife Cherimoyas bei Raumtemperatur nachreifen lassen
Sobald sie weich sind, im Kihlschrank lagern-dort halten
sie sich 2-3 Tage. Nicht stapeln oder driicken, da sie sehr

Lagerung

Baby-Zucchini im Kihlschrank, am besten im Gemusefach,
aufbewahren. Unverpackt oder in einem luftdurchlassigen
Beutel bleiben sie bis zu 5 Tage frisch. Vor Feuchtigkeit

schutzen, sonst werden sie weich. druckempfindlich sind.

Reifung Reifung

Baby-Zucchini sind junge, fruh geerntete Zucchini-sie R . "’ Die Frucht ist reif, wenn die Schale dunkelgrun bis R R "“
reifen nach der Ernte nicht weiter. Sie sind kleiner, zarter ~ * = - ° e braunlich wird und sie bei leichtem Druck weich nachgibt. =~ - ° -
und haben eine diinnere Schale sowie feineres Aroma als S Das Fruchtfleisch ist dann cremig, saftig und s, mit S
ausgewachsene Zucchini. einem Aroma von Banane, Vanille und Ananas.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Roh oder gekocht verzehrbar-z.B. in Salaten, gedlinstet, Einfach halbieren und das weiRe Fruchtfleisch ausloéffeln.

gegrillt oder gebraten. Nicht schalen notig. Perfekt als @ Kerne nicht mitessen-sie sind hart und ungenieRbar. Pur @
Beilage, im Ofen, im Wok oder gefullt. Besonders dekorativ ein Genuss oder ideal fur Smoothies, Sorbets oder

in ganzen Stucken oder als Scheiben. Desserts. Gekuhlt serviert besonders lecker!
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DATTELN FRISCH EGGEFRUIT

Lagerung

Unreif bei Zimmertemperatur aufbewahren. Reife Friichte
im Kihlschrank lagern und innerhalb weniger Tage

Lagerung

Frische Datteln sind empfindlicher als getrocknete und
sollten im Kihlschrank gelagert werden. Dort bleiben sie bis

zu einer Woche frisch und saftig; fur langere Haltbarkeit verzehren.
konnen sie auch eingefroren werden.
Reifung Reifung
Reif sind Datteln, wenn sie weich, glanzend und leicht R IR "‘ Die Frucht ist reif, wenn die Schale auf Druck leicht R % "‘"
klebrig wirken. In diesem Stadium sind sie besonders suff, == . . = nachgibt und sich die Farbe von grinlich zu intensiv gelb-  “* "+ "+ <
aromatisch und haben eine zarte Konsistenz. orange verandert. Das Fruchtfleisch wird dann weich und
cremig.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Vor dem Verzehr entsteinen. Frische Datteln schmecken Frucht halbieren, Schale und Kerne entfernen. Das weiche
pur, geflllt mit NlGssen oder Kase, im Smoothie oder als Fruchtfleisch pur essen oder fur Smoothies, Desserts und

sufRe Komponente in orientalischen und mediterranen Backwaren verwenden.

Gerichten.
S Se
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FEIJOA LIMETTENRKRAVIAR

Lagerung

Im KlUhlschrank in einem luftdichten Behalter aufbewahren.
So bleiben sie bis zu mehreren Wochen frisch.

Lagerung

Unreife Feijoas bei Raumtemperatur nachreifen lassen.
Sobald sie weich und duftend sind, im Kuhlschrank lagern -
dort bleiben sie etwa 2-4 Tage frisch. Angeschnittene
Frichte immer abgedeckt kuhlen.

Reifung Reifung

Die Feijoa ist relf,.wenn sie b.a leichtem Druck nachglbt | oy "T..":aé Reif sind Fingerlimes, wenn die Schale eine gleichméRige = = -.*
und angenehm frisch-fruchtig duftet. Das Fruchtfleischist . . " Farbe zeigt, sich bei leichtem Druck etwas nachgibt und < T
dann innen glasig, geleeartig in der Mitte und auBen leicht ' = = die Frucht beim Aufschneiden pralle, saftige Perlen T
kornig -mit einem Aroma zwischen Ananas und Erdbeere freigibt. Unreife Frichte wirken hart und enthalten

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Frucht halbieren und ausloffeln. Die Schale ist essbar, aber Frucht langs einschneiden und die Perlen herausdrucken.
eher herb -meist wird nur das Innere gegessen. ldeal pur, im Perfekt als frische Garnitur fur Fisch, Meeresfrichte,

Smoothie, Joghurt, Kompott oder als Marmelade. Salate oder Desserts.
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OGALANGAWURZEL GUAVE ROTFLEISCHIG

Lagerung

Unreife Guaven bei Raumtemperatur nachreifen lassen.
Sobald sie weich und duftend sind, im Kuhlschrank lagern -
dort halten sie sich etwa 3-4 Tage. Angeschnittene Guaven
luftdicht verschlieRen und kihl aufbewahren.

Lagerung

Frische Galangawurzel im Kihlschrank aufbewahren, ideal
in einem luftdichten Behalter oder in Folie gewickelt -sie
halt sich dort bis zu 2 Wochen. Alternativ: einfrieren
(geschalt oder ungeschalt) fir langere Haltbarkeit.

Reifung Reifung

Galanga reift nicht nach -sie wird geerntet, wenn sie voll R % "-* Reif ist die Guave, wenn die Schale gelblich wird und sie = ‘-*_.‘-_.44
entwickelt ist. Frische Wurzeln sind fest, saftig und haben -+ -+ - bei leichtem Druck nachgibt. Innen zeigt sich das typisch ~ ~+ *+ *+
eine glatte, hellbraune bis rotliche Schale. Alte Wurzeln rosarote bis rote Fruchtfleisch -saftig, siR-sauerlich und

werden holzig und verlieren Aroma. hocharomatisch. Sie duftet dann intensiv fruchtig.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Vor der Verwendung schalen und in dinne Scheiben oder Frucht roh verzehren -mit oder ohne Schale (je nach Sorte

S_tucke _schnelden. Wegen der faserlgen Struktur meist @ und Geschmack). Kerne sind essbar, aber hart -viele essen @
nicht mitgegessen, sondern mitgekocht und entfernt nur das weiche Innere. Ideal fur Safte, Smoothies,

(8hnlich wie Lorbeerblatt). Perfekt fir Currys, Suppen (z.B. Konfitliren oder pur als Snack.

Tom Kha Gai) und Pasten. Nicht roh verzehren.
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GRENADILLA GRUNE SALATMANGO

Lagerung

Grune Salat-Mangos bei Raumtemperatur aufbewahren,
wenn du sie bald verwenden mochtest. Fur langere
Haltbarkeit: im Kuhlschrank lagern, dort halten sie sich 5-7
Tage. Nicht mit reifenden Frichten lagern, da sie sonst zu

schnell nachreifen.

Lagerung

Grenadillas bei Raumtemperatur lagern, bis die Schale
leicht runzlig und orange-golden wird. Reife Frichte im
Kihlschrank aufbewahren, dort bleiben sie 3-5 Tage frisch.
Angeschnittene Frichte abgedeckt lagern.

Reifung Reifung

Die Frucht ist reif, wenn die Schale leuchtend orange ist - Salatmangos sind gezielt unreif geerntet und werden grin w «

und sich leicht einschieben oder eindrucken lasst. Innen < T " und hart verwendet. Sie reifen bei Zimmertemperatur <) N *
> ) > | > ) ?

befindet sich ein durchsichtiger, sulRer Gelee-Kernmix mit langsam nach, werden dabei weicher und sulRer -verlieren

schwarzen essbaren Samen -milder und sufSer als die aber ihre typisch sauerliche Frische. Wenn du sie als
klassische Passionsfrucht. Salatmango verwenden willst: nicht nachreifen lassen.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Einfach halbieren und das Fruchtfleisch ausloffeln -Kerne Schalen und in dunne Streifen schneiden. Das Fruchtfleisch
essbar. Ideal zum pur GenieRen, fiir Desserts, Fruchtsalate, @ ist knackig, herb-sauerlich -ideal fiir asiatische Salate (z. B. @
mit Chili, Fischsauce, Limette), Pickles, Chutneys oder als

Joghurts oder Cocktails. Die Schale ist nicht essbar. _ : _
frischer Kontrast in herzhaften Gerichten.

Auch lecker mit Salz, Chili und Limette pur als Snack.
b%l.e J%
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GRUNE SALATPAPAYA HONIG MANGO

Lagerung
Unreife Honig-Mangos bei Raumtemperatur nachreifen
lassen. Sobald sie weich und aromatisch sind, im

Lagerung

Grune Papayas bei Raumtemperatur lagern, wenn sie bald
verarbeitet werden. Fur langere Haltbarkeit im Kuhlschranhk
aufbewahren -dort bleibt sie 5-7 Tage frisch. Kuhlschrank lagern-dort bleiben sie 3-5 Tage frisch.
Nicht neben reifen Frichten lagern, da das die Reifung Angeschnittene Friuchte immer luftdicht verschlieBen und
beschleunigt. kuhl aufbewahren.

Reifung Reifung

Salatpapayas sind unreif geerntet, mit griner Schale und - Die Frucht ist reif, wenn die Schale kraftig gelb ist, - =
fe:stem, eriBlichem 21 EREA Fruchtﬂeisch. >le e a manchmal mit kleinen Falten, und sie bei leichtem Druck = YK 5
reifen bei Raumtemperatur langsam nach-dabel werden T weich wird. Dann ist das Fruchtfleisch samtig, intensiv suf3 T

sie weich, orangefarben und sufs. | und fast faserfrei -perfekt zum pur GenieRen.
Fur Salatverwendung: unbedingt unreif verwenden!

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Papaya schalen, entkernen und das feste Fruchtfleisch grob Seitlich entlang des Kerns schneiden, das Fruchtfleisch
rasp_eln o:der in %tre_lfen schneiden. _ - wurfeln und ausloffeln oder die Frucht schalen und in
Typisch in thailandischem Papayasalat mit Chili, Limette, Scheiben schneiden. Nicht mit Schale essen. Ideal fiir

Fischsauce, Erdnissen und Knoblauch. Desserts, Smoothies, Bowls oder einfach pur.

Auch fermentiert, eingelegt oder kurz gebraten geniel3bar.
J% le J% le
Fruits
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HABANERO JUNGER INWER MIT TRIEB

Lagerung

Junger Ingwer mit Trieb sollte im Kuhlschrank gelagert
werden -ideal in einem leicht feuchten Tuch oder
luftdurchlassigen Beutel. So bleibt er bis zu 1 Woche frisch.
Alternativ: einfrieren (mit oder ohne Trieb).

Lagerung

Frische Habaneros im Kuhlschrank lagern, idealerweise in
einem luftdurchlassigen Beutel. So halten sie sich bis zu 1
Woche. Fur langere Haltbarkeit: einfrieren, trocknen oder

einlegen.

Reifung Reifung

Habaneros reifen von grun uber orange bis leuchtend rot - w Junger |ngwer wird fruhze|t|g geerntet-er hat eine - w
Unreif (grin): grasig-scharf, Reif (rot/orange/gelb): intensiv <. w0 ™ a dinnere, hellere Schale, ist weniger faserig und deutlich <« <+ a
fruchtig, tropisch-aromatisch und extrem scharf S milder im Geschmack. Die griinen Triebe zeigen, dass er T
Scharfe bleibt beim Reifen stabil, das Aroma wird besonders frisch ist. Nach der Ernte reift er nicht weiter.

komplexer und suler.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Sehr scharf! Immer sparsam dosieren, beim Schneiden Schale oft so zart, dass sie nicht entfernt werden muss

Handschuhe tragen. Ideal zum Aromatisieren von Saucen, @ Ideal flr Rohkost, feine Currys, Tees, Ingwershots @
Marinaden, Chutneys oder feurigen Gerichten. Meist in Der grine Trieb ist ebenfalls essbar, aber geschmacklich

feinster Menge verarbeitet -oft reicht eine halbe Schote. milder -kann fein geschnitten werden. Auch zum Einlegen

(z.B. Sushi-Ingwer) geeignet

J%le
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JACKFRUCHT GESCHALT JALAPENOS

Lagerung

S Frische Jalapenos im Kuhlschrank lagern-am besten in
au__fbe_:_wahren Al ,S'_Ch dort ca. 3-5 Tage. einem luftdurchlassigen Beutel oder Papiertuch. So bleiben
Fur langere Haltbarkeit: sie bis zu 1 Woche frisch. Fur langere Haltbarkeit kdnnen sie

» Einfrieren (roh oder vorgegart) auch eingelegt oder eingefroren werden.
« Vakuumieren

Lagerung
Frisch geschalte Jackfrucht im Kihlschrank luftdicht

Reifung Reifung . L |
Bereits geschalte Jackfrucht ist verzehrbereit und reift — - - Jalapenos reifen von grun zu rot. Gran: frisch, knackig, — - -
nicht weiter. ) 2)) < -‘ mild-scharf, Rot: reifer, etwas sulRer und aromatischer, oft ) /) ‘

etwas scharfer [ ; )

Es gibt zweil Hauptvarianten: l

« Reife Jackfrucht (suf): goldgelb, fruchtig, bananen- Die Scharfe bleibt beim Reifen weitgehend stabil, das
ananas-artig-roh essbar Aroma wird jedoch komplexer.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Rdeif (stB): direkt essen, fur Smoothies, Desserts, Bowls Roh, gebraten, gegrillt oder gefiillt verwendbar.
SAOAL L Kerne und Scheidewéande entfernen, wenn weniger Schéarfe

gewunscht ist. Perfekt fur Salsas, Tacos, Burger, Wraps
oder zum Einlegen.

t.% le J%
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JAVA APFEL RARTUSFEIGE

Lagerung

Reife Frichte im Kuhlschrank lagern, innerhalb von 2-3
Tagen verzehren

Unreif bei Zimmertemperatur nachreifen lassen.
Druckempfindlich, daher vorsichtig lagern.

Lagerung

Frische Java-Apfel im Kiihlschrank aufbewahren -dort
bleiben sie 3-5 Tage knackig und saftig. Bei
Zimmertemperatur sollten sie moglichst am selben Tag
verzehrt werden, da sie schnell weich werden und an Aroma

verlieren.

Reifung Reifung

Die Frucht ist reif, wenn sie glanzend rosa, rot, grinlich - e Reif, wenn die Schale auf Druck leicht nachgibt und die - ‘
oder violett ist—je nach Sorte. Sie reift nicht wesentlich < YN ‘ Frucht kraftig gefarbt ist (gelb, orange oder rot). ) " EY

I LY L L I LY L L
Cd L & + L Cd

nach, also sollte sie vollreif geerntet und direkt verzehrt
werden. Das Fruchtfleisch ist hell, sehr saftig und mild-
sul, mit leichtem Blutenaroma.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Einfach waschen und roh essen-mit oder ohne Schale. Frucht mit Handschuhen schélen (wegen kleiner Stacheln)
Kernlos oder mit winzigem, weichem Kern, der mitgegessen oder halbieren und Fruchtfleisch ausloffeln. Kerne sind
werden kann. ldeal als erfrischender Snack, in Obstsalaten, essbar, aber hart.

Currys oder eingelegt mit Gewurzen. Tipp: gekuhlt

servieren fur extra Frische!
J% I.e ‘% |.€
|
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KAFFIR-LIMETTENBLATTER RARAOFRUCHT

Lagerung

Frische Kakaofruchte bei Raumtemperatur lagern und
iInnerhalb von 3-5 Tagen verzehren. Sie sind nicht
kalteresistent —nicht im Kuihlschrank lagern! Nach dem
Offnen Pulpe und Bohnen rasch weiterverarbeiten oder

Lagerung
Getrocknete Kaffir-Limettenblatter in einem luftdichten

Behalter, trocken, dunkel und kuhl lagern-z.B. im
Kuchenschrank. So bleiben sie mehrere Monate aromatisch.
Licht und Feuchtigkeit vermeiden, sonst verlieren sie

Geschmack. kiihlen (max. 1-2 Tage).

Reifung o Reifung

Die qutter werden im relfen. Zu.stand geerntet U”F' - = Die Frucht ist reif, wenn sie eine kraftige Farbe (gelb, - o  w
anschliefend getrocknet -sie sind gebrauchsfertig und =) "% ‘ orange, rot oder violett, je nach Sorte) hat und auf Druck e ‘
benotigen keine weitere Reifung. Beim Trocknen wird das | ——— etwas nachgibt. Beim Offnen zeigt sich eine weiRe, siiR- | ’
Aroma intensiver, aber auch etwas herber und weniger sauerliche Pulpe, die die Kakaobohnen umgibt. ’

frisch-zitronig.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Vor der Verwendung kurz in warmem Wasser einweichen, Frucht aufschneiden, das weif3e Fruchtfleisch (Pulpe) roh

um sie geschmeidiger zu machen. Dann mitkochen und lﬁﬁ genieRen-schmeckt tropisch-suf, leicht zitronig, %‘ﬁ
entfernen-z.B. in Suppen oder Currys. Nicht zum Kakaobohnen kénnen mitgegessen-oft wird nur die Pulpe

Rohverzehr geeignet.Auch fein zerstoRen (z.B. im Morser) verzehrt, Bohnen eignen sich nach Trocknung und

als Gewlrz moglich-Gewurzmischungen, Pasten oder Tees. Fermentation zur Herstellung von Kakao & Schokolade
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RARAMBOLE KRIWI GOLD

Lagerung

Unreife Gold-Kiwis bei Raumtemperatur lagern, am besten
neben Apfeln oder Bananen zur schnelleren Reifung.
Sobald sie weich und aromatisch sind, im Kuhlschrank
aufbewahren -so halten sie sich etwa 5-7 Tage.

Lagerung

Reife Karambolen im Kuhlschrank lagern-dort halten sie
sich etwa 1 Woche. Unreife Fruchte konnen bei
Raumtemperatur nachreifen, bis sie eine gleichmafig gelbe
Farbe bekommen. Druckstellen vermeiden -sie sind

empfindlich.

Reifung Reifung

Die Frucht reift von griin zu leuchtend gelb. Reif ist sie, = "-ﬂ."-__q‘ Die Gold-Kiwi ist reif, wenn sie bei sanftem Druck leicht R "'*_.""_4‘
wenn sie gelb mit leicht braunlichen Randernist und leicht =+ =+ v <& nachgibt. Die Schale bleibt dabei glatt und goldgelb. Ihr i
duftet. Das Fruchtfleisch ist dann saftig, knackig und suf3- ! ; ' , Geschmack wird mit zunehmender Reife stiRer und | ’ ' '
sauerlich. Je reifer, desto suler. tropischer, ohne die Saure der griinen Kiwi.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Einfach waschen, Enden abschneiden und in Scheiben Einfach halbieren und ausléffeln oder die Schale vorsichtig

schneiden-die Schale ist essbar. Die sternformigen abschalen und in Scheiben schneiden. Die Gold-Kiwi ist
Scheiben sind ideal fiir Obstsalate, Bowls, Desserts oder als besonders sus, weich und kernarm -ideal fir Obstsalate,

Dekoration. Auch lecker in Saften, Chutneys oder leicht Bowls oder pur als Snack.

karamellisiert.
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ROCHBANANE ROROSNUSS

Lagerung

Ungeoffnet ist die braune Kokosnuss bei Zimmertemperatur
mehrere Wochen bis Monate haltbar. Nach dem Offnen:
Fruchtfleisch im Kuhlschrank luftdicht lagern (halt ca. 3-5

Tage),Kokoswasser sofort genieRen oder kiihlen.

Lagerung

Unreife Kochbananen (griin) bei Raumtemperatur lagern -
sie reifen in wenigen Tagen. Sobald sie gelb oder schwarz
werden, konnen sie im Kuhlschrank noch 2-3 Tage
aufbewahrt werden. Die Schale wird dunkler, das

Fruchtfleisch bleibt gut. Fruchtfleisch lasst sich auch einfrieren oder trocknen.

Reifung Reifung

Die Kochbanane verandert beim Reifen ihre Farbe und - = Die braune Kokosnuss ist voll ausgereift bei der Ernte-sie  w =

Verwendung: Grun: fest, mild, Gelb: weicher, stulSlicher, < "N ‘ reift nicht weiter. Erkennbar an der haarigen, harten < "N ‘
| > > ¥ | > ? P

Schwarz: sehr weich, sufS. Sie wird also je dunkler, desto Schale und dem hohlen Klang beim Klopfen. Beim

suBer und ist in jedem Reifestadium verwendbar -je nach Schutteln sollte man Kokoswasser horen-ein Zeichen fur

Gericht. Frische.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Nicht roh essen! Kochbananen mussen gekocht, gebraten, %.ﬁ Zum Offnen an den drei ,Augen* ansetzen (z. B. mit |ﬁ|
frittiert oder gebacken werden. Vor der Zubereitung Schale Schraubenzieher oder Bohrer), Kokoswasser ausgieRen,
mit Messer entfernen (besonders bei griiner Schale) und in dann mit Hammer oder schwerem Gegenstand aufbrechen.

Scheiben oder Stlicke schneiden. Fruchtfleisch roh essen, reiben, rosten oder mixen
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RURRUMA LILA RAROTTLE

Lagerung

Lila Karotten im Gemusefach des Kuhlschranks
aufbewahren-am besten unverpackt oder in einem
luftdurchlassigen Beutel. So bleiben sie bis zu 1 Woche
frisch. Vor der Lagerung nicht waschen, um Feuchtigkeit zu

Lagerung

Frische Kurkumawurzel im Kuhlschrank, luftdicht verpackt
(z.B. in einer Dose oder Frischhaltefolie), lagern -so bleibt
sie 2-3 Wochen haltbar. Fur langere Lagerung: einfrieren
oder in dunne Scheiben trocknen.

vermeiden.
Reifung Reifung
Frischer Kurkuma ist bei der Ernte sofort einsatzbereitund = = ‘ Lila Karotten sind bei der Ernte bereits verzehrreif und - = ‘
reift nicht nach. Die glatte, orangefarbene Innenstruktur 0 ") TEYT reifen nicht nach. Sie haben aulBen eine dunkelviolette bis <. ., "o~
ist ein Zeichen fir Frische. Je dlter, desto trockener und T fast schwarze Schale, innen sind sie je nach Sorteorange, '— = "~

weild oder ebenfalls violett. Der Geschmack ist kraftiger,

faseriger wird die Wurzel.
leicht suBlich-nussig.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis
« Vor der Verwendung grindlich waschen und schalen Roh, gekocht oder gebacken verwendbar -ideal fur Salate,
(mit Loffel oder Sparschaler). fein reiben (fur Currys, Ofengemiise, Plirees oder bunte Bowls. Beim Garen kann
goldene Milch, Tees), in Scheiben (zum Mitkochen), die Farbe leicht austreten-besonders beim Kochen in
frisch plrieren (fur Safte, Smoothies, Pasten) Wasser. Tipp: dampfen oder rosten, um Farbe und Aroma zu
o Achtung: farbt stark erhalten.
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LITSCHI LONGRONG

Lagerung

Longkong-Frichte bei Raumtemperatur lagern und
iInnerhalb von 2-3 Tagen verzehren. Sie sind sehr
empfindlich und neigen bei Kalte zu Fleckenbildung. Nicht
Im Kuhlschrank lagern, da sie dort schneller verderben.

Lagerung
Frische Litschis im Kuhlschrank lagern-am besten mit

Schale und in einem luftdurchlassigen Beutel. So bleiben si
bis zu 1 Woche frisch. Bei Zimmertemperatur trocknet die
Schale schnell aus, das Fruchtfleisch bleibt aber noch kurz

genielBbar.
Reifung Reifung
Litschis sind reif, wenn die Schale rosa-rot bis rétlich- - = ‘ Longkong ist reif, wenn die Schale gelblich-beige ist und - o ‘
braun ist und sich leicht l6sen lasst. Sie reifen nicht nach- =+« sich leicht eindricken lasst. Das glasig-weifse L Y&
unreif geerntet bleiben sie sauer. Das weil3e, geleeartige S Fruchtfleisch ist dann suR, saftig und leicht zitrusartigmit '—
Fruchtfleisch ist dann zart, saftig und stiR-aromatisch. milder Bitternote. Die Frucht reift nach der Ernte nicht

weiter.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Schale einritzen oder aufbrechen, das Fruchtfleisch Die Frucht vorsichtig aufbrechen (mit Fingern oder leichtem
herausnehmen und Kern entfernen. Perfekt zum pur Druck) und das Fruchtfleisch herausnehmen. Einige
GenielRen, fur Obstsalate, Cocktails oder asiatische Segmente enthalten kleine, bittere Kerne -diese nicht

Desserts. Kern und Schale nicht essbar. mitessen.
Fr
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LILA SUSSKARTOFFEL

Lagerung

Trocken, kiihl und dunkel aufbewahren.
Nicht im Kuhlschrank lagern.

Lagerung

Unreife Lulos bei Raumtemperatur nachreifen lassen. Reife
Fruchte am besten im Kuhlschrank aufbewahren -dort
halten sie sich etwa 3-4 Tage. Angeschnittene Lulos
luftdicht lagern und schnell verbrauchen.

Reifung Reifung
Die Fr.ucht ist.reif, wenn die Scha.le leuchtepd orange ist ™. ""'" Bei Zimmertemperatur nachreifen lassen. Reif sind die m % "‘"
und sie auf leichten Druck nachgibt. Innen ist das B Knollen, wenn die Schale fester wird und das Fruchtfleisch e =

Fruchtfleisch grunlich mit gelben Kernen, saftig und
sauerlich-fruchtig im Geschmack -ahnlich wie eine
Mischung aus Passionsfrucht, Tomate und Limette.

beim Druck leicht nachgibt.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Frucht halbieren und das Gelee-artige Fruchtfleisch Am aromatischsten gegart genieRen-z. B. im Ofen
ausloffeln oder durch ein Sieb passieren. Perfekt fur Safte, @ gebacken, gekocht oder gedampft. Passt zu herzhaften und @
Sorbets, Cocktails oder zum Verfeinern von Saucen. Nicht siiRen Gerichten.

mit Schale essen, diese ist leicht pelzig und ungeniel3bar.

J%ge JMgle
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MANGO REITT MANGO RENT

Lagerung

Unreife Mango Kent bei Raumtemperatur nachreifen lassen
Sobald sie weich wird und duftet, im Kuhlschrank lagern -
dort bleibt sie etwa 3-5 Tage frisch. Angeschnittene Mango
iImmer abgedeckt und gekuhlt aufbewahren.

Lagerung

Unreife Frichte bei Zimmertemperatur lagern. Reife
Mangos im Kuhlschrank aufbewahren und innerhalb
weniger Tage geniellen.

Reifung Reifung
Reif ist die Mango, wenn sie auf leichten Druck etwas m R "‘ Die Mango Kent ist reif, wenn sie bei sanftem Druck leicht = "'"‘
nachgibt, einen fruchtigen Duft verstromt und die Schale  “~ "~ "~ = nachgibt und suf duftet —auch wenn die Schale noch =

gelblich bis rotlich tberhaucht ist. grunlich bleibt. Sie reift von innen nach auf3en, also nicht
auf die Farbe allein verlassen.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Frucht schalen, vom Kern lésen und das saftige Seitlich entlang des flachen Kerns schneiden, Fruchtfleisch
Fruchtfleisch pur, in Obstsalaten, Smoothies oder Desserts @ einschneiden und ausloffeln oder in Wirfeln servieren. Das @
faserarme, saftige Fruchtfleisch ist ideal fir Smoothies,

verzehren.
Bowls oder puren Genuss. Schale nicht mitessen.
u% le J%
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MANGO NAM DOR MAI MANGO PALMER

Lagerung

Unreife Mangos bei Raumtemperatur reifen lassen, am
besten neben Apfeln oder Bananen. Reife Friichte im
Kuhlschrank aufbewahren, dort halten sie sich etwa 3-5
Tage. Nicht zu kuhl lagern, um Aromaverlust zu vermeiden.

Lagerung

Unreife Mangos bei Zimmertemperatur nachreifen lassen,
bis sie weich werden. Reife Frichte konnen im Kuhlschrank
2-3 Tage frisch gehalten werden.

Reifung Reifung
Nam Dok Mai reift von griin zu goldgelb. Reif ist sie, wenn oy -..-‘ Reif ist die F‘.'alme.r-Mango, wenn Si? b(lei leich.tem Drgck = -..‘
sie bei leichtem Druck weich wird und einen intensiv stiBen “* ** ** = sanft nachgibt. Die Schale kann grinlich bleiben-die S - .

Duft verstrémt. Das Fruchtfleisch ist dann faserfrei, Farbe ist kein sicheres Reifezeichen.
butterweich und sehr suR -ideal zum puren Verzehr.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Seitlich entlang des Kerns schneiden, Fruchtfleisch Die Mango langs am Kern entlang aufschneiden,

einschneiden und ausloffeln oder in Wirfeln servieren. @ Fruchtfleisch im Gittermuster einschneiden und aus der @
Perfekt fur Sticky Rice mit Mango, Smoothies oder pur. Schale druicken. Ideal zum pur GenieRen, in Smoothies,

Schale nicht mitessen. Salaten oder Desserts.
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MANGOSTAN MARACUJA

Lagerung

Unreife gelbe Maracujas bei Raumtemperatur nachreifen
lassen. Reif gewordene Friuchte im Kuhlschrank
aufbewahren-dort bleiben sie etwa eine Woche frisch.

Lagerung

Frische Mangostan bei Raumtemperatur lagern und
iInnerhalb weniger Tage verzehren. Fur kurze Zeit im
Kuhlschrank haltbar, dort jedoch nicht zu kalt lagern, da das

Fruchtfleisch sonst verhartet. Angeschnittene Frichte immer abgedeckt lagern.

Reifung Reifung

Reif ist die Frucht, wenn die Schale dunkelviolett ist und - = Die Frucht ist reif, wenn sie leuchtend gelb ist und die - = =

bei leichtem Druck nachgibt. Uberreif kann das =) Y% ‘ Schale beginnt, sich leicht zu krduseln oder runzlig zu =) Y% ‘

I LY L L
i L T

Fruchtfleisch durchsichtig und gummiartig werden. S zeigen. Dann ist das Fruchtfleisch aromatisch, saftig und
mild-sauerlich-weniger intensiv als die violette Sorte,

aber sehr erfrischend.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Mit einem Messer vorsichtig die dicke Schale rundherum Frucht halbieren und das gelbe bis orangefarbene

einschneiden und aufbrechen. Das weil3e Fruchtfleisch im @ Fruchtfleisch mit Kernen ausloffeln. Die Kerne sind essbar. @
Inneren sieht aus wie Knoblauchzehen, ist aber saftig, stf3- ldeal fur Safte, Sorbets, Smoothies, Bowls oder pur.

sauerlich und zart -einfach pur genielRen! Kern ist nicht Schale nicht essbar.

essbar!
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NASHI BIRNE PAPAYA GOLDEN

Lagerung

Unreife Golden Papayas bei Raumtemperatur reifen lassen.
Sobald sie weich sind und angenehm duften, im
Kuhlschrank lagern-dort bleiben sie etwa 3-4 Tage frisch.
Angeschnittene Frichte immer abgedeckt und gekuhlt

Lagerung

Reife Nashi-Birnen im Kuhlschrank aufbewahren-dort
bleiben sie bis zu 2 Wochen frisch. Unreife Frichte konnen
bei Raumtemperatur nachreifen. Immer separat lagern, da
sie leicht Druckstellen bekommen.

aufbewahren.
Reifung Reifung
Nashi-Birnen sind meist schon reif beim Kaut. Reife R % "‘ Die Frucht ist reif, wenn die Schale dunkelgriin bis e "'-*_."-_q‘
Frichte sind goldgelb oder hellgrun, mit fester, glatter Wy . braunlich wird und sie bei leichtem Druck weich nachgibt. =+ *+
Schale. Sie sind nicht weich wie klassische Birnen, ' Das Fruchtfleisch ist dann cremig, saftig und siig, mit T
sondern bleiben knackig und saftig, auch im reifen einem Aroma von Banane, Vanille und Ananas.
Zustand.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis
Roh verzehren, wie einen Apfel-Schale ist essbar, aber wer Frucht lAngs halbieren, Kerne mit Léffel entfernen,
mag, kann sie schalen. Ideal in Salaten, Obstplatten, @ Fruchtfleisch ausléffeln oder schilen und schneiden. @
asiatischen Gerichten oder pur als Snack. Auch lecker als Perfekt fiir Frihstiick, Smoothies, Bowls oder pur. Die Kerne
Zutat in Chutneys oder kurz angebraten. sind essbar, aber scharf-oft nur in kleinen Mengen

verwendet.
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PAPAYA SAMBA PAPAYA FORMOSA

Lagerung

Unreife Formosa-Papayas bei Raumtemperatur nachreifen
lassen. Sobald sie weich werden und angenehm duften, im
Kuhlschrank lagern-dort halten sie sich 3-5 Tage.
Angeschnittene Papaya immer luftdicht und gekuhlt

Lagerung

Unreif: Bei Zimmertemperatur (18-25 °C) lagern,
Idealerweise in Papier-Reifung in 2-4 Tagen.

Reif: Im Kuhlschrank lagern, 2-3 Tage haltbar.
Geschnitten: In Frischhaltebox luftdicht & im Kuhlschrank

lagern aufbewahren.

Reifung Reifung

’ Un.relf: Grne Schale, sghr fest, kein Duft. _ my ""'" Die Formosa-Papaya ist reif, wenn die Schale gelb-orange ™= ""‘"

- Reif: Leuchtend gelbe bis orange Schale, leicht WS gefarbt ist und die Frucht bei leichtem Druck nachgibt.Je ~ “~ '+ *+ =
Qachgu.el?lg aut Druck, angenehm fruchtiger Duft. reifer, desto siiBer und aromatischer das orangefarbene

- Uberreif: Sehr weich, braune Flecken oder feuchte Fruchtfleisch. Unreif schmeckt sie neutral bis herb.
Stellen-schnell verzehren oder kuhlen!

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

_angs halbieren, Kerne entfernen und Fruchtfleisch mit _angs halbieren, Kerne entfernen und Fruchtfleisch mit

_offel auslésen oder schalen. Pur geniel3en oder mit _6ffel auslésen oder schalen. Pur genief3en oder mit

_imettensaft, Joghurt oder in Smoothies. Die Kerne sind _imettensaft, Joghurt oder in Smoothies. Die Kerne sind

essbar, schmecken aber scharf-pfeffrig-optional in kleinen essbar, schmecken aber scharf-pfeffrig-optional in kleinen

Mengen als Topping verwendbar. Mengen als Topping verwendbar.
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PASSIONSFRUCHT PHYSALIS

Lagerung
Physalis am besten mit Hulle (Kelch) an einem kuhlen,

Lagerung

Unreife Passionsfrichte bei Raumtemperatur lagern, bis die
Schale leicht schrumpelig wird -dann sind sie vollreif. trockenen Ort lagern -so halten sie sich bis zu 2 Wochen.
Danach im Kuhlschrank aufbewahren, dort halten sie sich Im Kiihlschrank lagerbar, aber vor dem Verzehr auf

bis zu 1 Woche. Angeschnittene Friuchte immer abdecken Zimmertemperatur bringen.

und kuhl lagern.

Reifung Reifung

Die Frucht ist reif, wenn die Schale dunkellila bis braunlich w« « a Die Frucht ist reif, wenn der Kelch trocken und papierartig == = = a
ist und leicht einsinkt oder schrumpelt. Das ist kein - wirkt und die Beere innen leuchtend orange ist. Unreife WS
Mangel, sondern ein Zeichen fur ein sufs-sauerlich Friichte sind grinlich und kdnnen leicht bitter sein-nicht

aromatisches Fruchtfleisch. Gelbe Sorten bleiben meist verzehren!

glatt, duften aber intensiv.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Einfach halbieren und das geleeartige Fruchtfleisch mit Den Kelch zuruckziehen oder entfernen und die Beere roh

Kernen ausldffeln. Die Kerne sind essbar und sorgen fir @ genielRen. Sie schmeckt sufR-sauerlich, ideal fur Snacks, @
Crunch. Ideal fur Desserts, Joghurt, Smoothies, Cocktails Obstsalate, Kaseplatten oder als Dekoration fur Desserts

oder pur mit Loffel. Schale nicht essbar. und Cocktails.
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PITAHAYA GELDB PITAHYA ROT/ROT

Lagerung

Reife Fruchte im Kuhlschrank lagern, dort halten sie sich 3-
5 Tage. Unreife Fruchte bei Raumtemperatur nachreifen
lassen. Nicht kalter als 8 °C, da sonst das Aroma leidet.

Lagerung

Unreife gelbe Pitahayas bei Raumtemperatur nachreifen
lassen. Reife Fruchte im Kuhlschrank lagern, dort bleiben
sie etwa 3-5 Tage frisch. Nicht zu kalt lagern -das kann das
Aroma beeintrachtigen.

Reifung Reifung

Reif ist die Frucht, wenn die Schale leuchtend gelbistund = "'"‘ Reif ist die Frucht, wenn die Schale kraftig rot ist und auf = ""‘"
leicht auf Druck nachgibt. Ihre Stacheln trocknen leicht = sanften Druck leicht nachgibt. Innen ist das Fruchtfleisch =
ein. Unreif schmeckt sie mild, reif wird sie deutlich suRer tiefrot bis pink. Je reifer, desto suSer und saftiger.

und saftiger.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

St Fellsfaras el dEe e Bk e s ah ot d me Frucht halbieren und das Fruchtfleisch ausloffeln oder
kleinen schwarzen Kernen ausléffeln. Die Schale ist nicht @ schalen und schneiden. Schale nicht essbar. Das intensiv rot @
gefarbte Fruchtfleisch ist mild-suB, erfrischend und

essbar. Der Geschmack ist aromatisch-suf3, ideal fur =l = _
dekorativ-ideal fur Bowls, Smoothies oder pur.

Smoothies, Obstsalate oder pur. !
Achtung: farbt stark!
FrU
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PITAHAYA ROT/WEISS RAMBUTAN

Lagerung

Frische Rambutan bei Raumtemperatur innerhalb von 1-2
Tagen verzehren. Fur langere Haltbarkeit im Kuhlschrank
lagern-dort bleiben sie bis zu 5 Tage frisch. Nicht luftdicht
verpacken, da sie sonst schwitzen und schneller verderben.

Lagerung

Unreife rote Pitahayas bei Raumtemperatur lagern, bis sie
weich sind. Reife Fruchte dann im Kuhlschrank aufbewahre

—-dort bleiben sie 3-5 Tage frisch.

Reifung Reifung
Die Frucht ist reif, wenn sie bei leichtem Druck nachgibt "y "-"-a Reife Rambutan erkennt man an einer leuchtend roten = --a
und die Schale kraftig rosa-rot gefarbt ist. Die Schuppen w5 : oder gelben Schale mit weichen, biegsamen "Haaren". —— :

kénnen leicht antrocknen. Unreif ist sie fest und schmeckt Nach der Ernte reifen sie nicht weiter nach
weniger suls.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Halbieren und das Fruchtfleisch ausloffeln oder schalen Mit_ einem lfleinen Schni_tt die Schale aufbrechen ur_Id das
und wurfeln. Schale nicht essen! Das Fruchtfleisch ist mild- weille, saftige Fruchtfleisch herausnehmen. Kern nicht
sUR - perfekt fur Bowls, Smoothies oder als Snack. essbar! Geschmacklich erinnert sie an eine Mischung aus
Litschi, Traube und Rose.
J%I.e J%le
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SCHWARZER KRNOBLAUCH

Lagerung

Schwarzer Knoblauch ist durch Fermentation langer haltbar.
Am besten luftdicht verschlossen und kihl lagern-z.B. im
Kihlschrank oder Vorratsschrank. So bleibt er mehrere
Wochen bis Monate frisch.

Lagerung

Salak bei Raumtemperatur aufbewahren und innerhalb von
3-5 Tagen verzehren. Fiur etwas langere Haltbarkeit im
Kihlschrank lagern, aber nicht zu kiihl, da sie sonst an
Aroma verlieren. Nicht stapeln, da die Schale
druckempfindlich ist.

Reifung Reifung

Die Frucht ist reif, wenn die schuppige, braune Schale - o Schwarzer Knoblauch ist kein eigener Knoblauchtyp, - o
leicht glanzt und die Frucht fest, aber nicht hart ist. Sie < “ sondern entsteht durch kontrollierte Fermentation von D)< "
reift nicht wesentlich nach-also beim Kauf auf Frische A normalem weiRen Knoblauch. Dabei wird er schwarz, weich '— — 7
achten. Das Fruchtfleisch ist meist beige, knackig bis und entwickelt einen suBSlich-wurzigen Geschmack, ohne

leicht mehlig, mit suR-sauerlichem, nussigem Aroma. die typische Scharfe.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Vorsichtig die Schale ablésen und das Fruchtfleisch Schale entfernen, die weichen, schwarzen Zehen sind sofort

entnehmen. Kerne nicht essbar. Die Konsistenz erinnert an verzehrfertig. Geschmacklich erinnert er an Balsamico,
Apfel —ideal pur, leicht gekiihlt. Auch beliebt getrocknet Pflaume-perfekt fur Saucen, Dressings, Pasta, Risotto oder

pur als Umami-Boost. Nicht braten-er verliert beim
Anbraten Aroma und wird bitter.
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SAUERSACK TAMARILLO

Lagerung

Unreife Tamarillos bei Raumtemperatur nachreifen lassen.
Sobald sie weich sind, im Kuhlschrank lagern-dort halten
sie sich bis zu 10 Tage. Nicht drucken, da sie
druckempfindlich sind.

Lagerung

Unreife Frucht bei Raumtemperatur lagern, bis sie weich
werden. Danach in den Kiuhlschrank legen und innerhalb vo.
2-3 Tagen verzehren. Nicht neben sehr feuchten Frichten
lagern, da sie leicht Druckstellen bekommen.

Reifung Reifung

Die Frucht ist reif, wenn sie auf leichten Fingerdruck R % "’ Die Tamarillo ist reif, wenn ihre Schale eine tiefrote oder e ""‘
nachgibt und sich die Schale dunkelgrin bis leicht arufiugdindinn gelborangene Farbe hat und sie bei leichtem Druck - -
braunlich farbt. Innen wird sie cremig und duftet intensiv ' ' ' nachgibt. Das Fruchtfleisch wird dann saftig, aromatisch ' ' '
suBBlich. Unreif ist sie hart und geschmacklich neutral. und leicht stiR-sauerlich.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Einfach halbieren und das weiche Fruchtfleisch ausloffeln - Schale ist nicht essbar -Frucht halbieren und ausloffeln

Kerne nicht mitessen! lhr Geschmack erinnert an eine oder schilen und in Scheiben schneiden. Ideal fiir Salate,
Mischung aus Erdbeere, Banane und Ananas. I[deal zum pur Chutneys, Desserts oder einfach pur mit etwas Zucker oder

GenieRen, in Smoothies oder Desserts. Salz genieRen.
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TAMARINDEN THAI CHILI GRUN

Lagerung

Tamarinden sollten luftdicht, trocken und kuhl gelagert
werden -z.B. im Kichenschrank.

Haltbarkeit: mehrere Monate bis uber ein Jahr.

Nach dem Offnen bei warmem Klima idealerweise im
Kuhlschrank aufbewahren.

Lagerung

Frische grune Thai-Chilis im Kihlschrank aufbewahren,
Idealerweise in einem luftdurchlassigen Beutel oder
Papiertuch -so halten sie sich etwa 1-2 Wochen. Fur langere
Lagerung: einfrieren.

Reifung Reifung
Sie ist nicht nachreifend und behalt in getrockneter Form e ""‘" Grine Thai-Chilis sind die unreifen Fruchte der Pflanze. = ""‘
ihren suf3-sauerlichen, tieffruchtigen Geschmack. Je RN i, Sie werden mit der Zeit rot, wobei die Scharfe bleibt, aber o i,
dunkler, desto konzentrierter. das Aroma sulser wird. Grun geerntet = frischer, grasiger

Geschmack.
Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Von der braunen getrockneten Schale befreien und das Sehr scharf-vorsichtig dosieren! Ideal zum Anbraten,
Fruchtfleisch genieRen. @ Einlegen oder fur grine Currypasten. Vor dem Schneiden @
Kerne sind nicht essbar. Handschuhe empfohlen oder griundlich Hande waschen.

Passt perfekt zu thailandischen und viethamesischen
Gerichten.
Fr
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THAI CHILI ROT TOMATE COSTOLUTO

Lagerung

Frische rote Thai-Chilis im Kuhlschrank in einem luftdichten
Behalter oder Papiertuch aufbewahren -so halten sie sich
bis zu 2 Wochen. Fur langere Lagerung: einfrieren oder

Lagerung

Nicht im Kihlschrank lagern, da sie dort Aroma verlieren.
Am besten bei Zimmertemperatur aufbewahren und
innerhalb weniger Tage verbrauchen.

trocknen.

Reifung Reifung

Thai-Chilis reifen von griin zu leuchtend rot. Die rote Farbe = ""‘" Reif sind Costoluto-Tomaten, wenn sie kraftig rot gefarbt R . "‘
zeigt volle Reife und maximale Schérfe sowie StiBe.Nach =+ *+ *+ = sind und auf leichten Druck etwas nachgeben. lhre .
der Ernte reifen sie nicht weiter nach-Farbe und Schéarfe - gerippte Form bleibt dabei fest und saftig. .

sind dann stabil.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Sehr scharf-sparsam verwenden! Fein gehackt in Currys, |deal fur Salate, Bruschetta und Caprese, aber auch perfekt
Saucen oder Dips einruhren. Beim Schneiden Handschuhe @ zum Kochen von intensiven Saucen und Suppen. lhr @
empfohlen oder danach grundlich Hande waschen. Ideal fur kraftiges Aroma macht sie zu einer klassischen

authentisch thailandische Scharfe. Pastatomate.
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TRINR-ROROSNUSS WASADBI

Lagerung

Frischen Wasabi im Kuhlschrank lagern-idealerweise in

ein feuchtes Tuch gewickelt und in einem luftdichten
Behalter. So bleibt er bis zu 2 Wochen frisch.

Lagerung

Ungeoffnete junge bel Raumtemperatur lagern & innerhalb
von 5-7 Tagen verzehren. Im Kuhlschrank bleiben sie etwas
anger frisch (bis zu 2 Wochen). Nach dem Offnen:
Kokoswasser sofort trinken. Das weiche Fruchtfleisch im
Kuhlschrank lagern & bald verbrauchen

Reifung Reifung
Die junge Kokosnuss ist grun oder weils beschnitten und me -*---‘*5 Wasabi ist direkt nach der Ankunft genieSbar -er reift R _*"-‘*5
wird unreif geerntet, wenn sie besonders viel Kokoswasser e e nhicht wie Obst nach. N e

enthalt. Das Fruchtfleisch ist weich, geleeartig und mild-
suR. Sie reift nach der Ernte nicht weiter.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Oben einschneiden oder aufbohren (oft mit Machete oder |ﬁ|. Wasabi immer frisch reiben, nur so entfaltet sich das

Spezialmesser), Kokoswasser direkt trinken -pur oder als typisch scharfe, aromatische Profil. Verwende eine feine
Zutat fur Smoothies, Cocktails, Bowls. Reibe (z.B. aus Keramik oder Haifischhaut). Sofort nach

Das weiche Fruchtfleisch mit Léffel auskratzen -perfekt dem Reiben servieren-perfekt zu Sushi, Sashimi oder in

fur Desserts, Currys oder roh. Dips.
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WILDER BRORKROLI LI TRONENGRAS

Lagerung

Wilder Brokkoli im Kuhlschrank, am besten in einem
perforierten Beutel oder leicht feuchtem Tuch aufbewahrer,
So bleibt er 2-4 Tage frisch. Nicht luftdicht verpacken, sonst
schwitzt er und verliert an Qualitat.

Lagerung
Frisches Zitronengras im Kuhlschrank lagern-am besten in
Frischhaltefolie oder luftdicht verpackt. So halt es sich 7-1C
Tage. Fur langere Haltbarkeit:

« Einfrieren (ganz oder in Stucken)

« Trocknen oder in Scheiben schneiden und einfrieren

Reifung Reifung

Bimi wird jung geerntet und ist sofort verzehrbereit -er - o Zitronengras wird vollreif geerntet und reift nicht nach. -
reift nicht nach. Die Stangel sind zart, das Aroma ist milder .+ - a Frisch ist es fest, hellgriin bis blassgelb, mit einem = YK 5
| > ) > ’ ’ ) ) ?

und SUEliCh?r als bei kl?ssischem Brokk::)li.. intensiv frischen Zitrusduft. Die dickeren, unteren Teile
Er vereint die zarten Bluten von Brokkoli mit dem sind besonders aromatisch.

knackigen Biss von griunem Spargel.

Verzehrhinweis Verzehrhinweis

Komplett essbar -von Blute bis Stiel. Untere Stangelenden verwenden (den weichen Kern fein

Kurz blanchieren, dampfen, braten oder grillen. Ideal als lﬁﬁ hacken oder zerdriicken) fur Suppen, Currys oder Tees lﬁﬁ
Beilage, in Bowls, asiatischen Gerichten, Wokpfannen oder In gréBeren Stlicken oft mitgekocht und vor dem Servieren

roh im Salat. Garpunkt: kurz garen, damit Farbe, Biss und entfernt.Auch als SpielR oder Aromastangel verwendbar

Nahrstoffe erhalten bleiben. Nicht roh essen, da die Fasern sehr fest sind
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