Allianz Private Krankenversicherung

GemuUse der Saison

Ballaststoffe, Mineralien und Vitamine fiirs ganze Jahr

: Nicht schalen — Vitamine sitzen dicht
Auberginen
unter der Schale.
Blumenkohl Farbige Varianten schmecken intensiver.
, Nicht roh verzehren; Blanchieren zer-
Griine Bohnen N " )
stort den giftigen Inhaltsstoff Phasin.

Blttenkopfe sollen nicht gelblich oder

Brokkoli )

trocken sein.

Junge Erbsen konnen frisch auch roh
Erbsen

gegessen werden.
Fenchel Roh und gekocht geniefbar.
Frihlings- Weile und hellgriine Teile der Pflanze
zwiebeln verwenden.
Kartoffeln Kthl und lichtgeschutzt lagern.
Knoblalch Vor dem Verarbeiten griinen Keimling

entfernen.

. Gesundes Didtgemiise, Vorsicht bei
Knollensellerie ,
Nierenproblemen.

Blatter mit verwenden, sehr vitamin-

Kohlrabi

reich.
Kirbis Sehr kalorienarm und ballaststoffreich.

Grindlich unter flieRendem Wasser
Lauch

waschen.

Nitratreich, daher besser nicht wieder
Mangold R

aufwarmen.

Zugig verarbeiten, verschrumpeln
Mohren g9 p

schnell

Rote und gelbe Schoten sind vitamin-

Paprikaschoten ) B
reicher als griine

Rettich Sehr vitamin- und mineralstoffreich
Feste Roschen kaufen, nicht zu lange
Rosenkohl
kochen
Waurzeln, Blattansatze und Schale erst
Rote Bete
nach dem Kochen entfernen
Rotkohl Kihl und dunkel gelagert lange haltbar
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Salatqurk Gurkensalat erst kurz vor dem Verzehr
alatgurken

salzen
In feuchtem Tuch ca. vier Tage im
Spargel .
Gemdusefach haltbar
. Blatter gut waschen; Garzeit 1-3
Spinat .
Minuten
Milder als normale Zwiebeln, werden
Schalotten ) B, )
beim Anbraunen bitter
Enthalt mit Glutaminsauren nattrliche
Tomaten
Geschmacksverstarker
WeilRkohl gut lagerfahige Vitamin-C-Bombe
- Klassisches Wintergemdse, kraftig-
Wirsing
herber Geschmack
Zucchini Kleinere Friichte schmecken zarter
: Vollig von Blattern verhllte Kolben
Zuckermais
kaufen
Zuckerschoten Schnell verbrauchen
) Mit scharfem Messer schneiden —
Zwiebeln

werden beim Quetschen bitter



