Der

Marktschirm

Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN\
Jahreszeit und was kann man Obst"
daraus kochen? Der Marktschirm iis A 0
gibt Tipps und Anregungen e d aison a
fiir kulinarische Vielfalt mit "\ gorte? Reqiom
Saisongemiise aus der Region. u“serer 20 oS
Jetzt gibt es

Gemiise

Feldsalat, Endiviensalat, Radicchio, Chicorée, Champignons aus
Zucht, Chinakohl, Griinkohl, Rosenkohl, Schwarzwurzeln,
Steckriiben, schwarzer Rettich, Wei3kohl, Rotkohl, Haferwurze :

Saison aus heimischem Anbau, gelagert

Gelben Riiben, Kohlsorten, Pastinaken, Porree,
Rote Ruiben, Knollensellerie, Kartoffeln, Zwiebeln

Obst
Apfel, Winterbirnen

Weiterhin gibt es jetzt

Niisse und Maronen

Aus Siideuropa
Granatapfel, Kiwi,
Zitrusfriichte,

Avocado =
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Wahre Schokoholics leben gesiinder!

Ja, haben wir es nicht schon immer geahnt?

Kakao ist eine wahre Gotterspeise (wie es
uns der lateinische Name, Theobroma Cacao,
auch schon verrat)!

Herzgesund, durchblutungsfordernd, die
geistige Leistung steigernd und fiir gute
Stimmung sorgend — das alles sind wahrhaft
gute Nachrichten zu Weihnachten!

Eine hochwertige Qualitét ist jedoch
Voraussetzung fiir den Genuf mit dem guten
Gefiihl: mindestens 70% Schokolade, keine
fremden zugesetzten Fette auBer der reinen
Kakaobutter, und milchfrei sollte sie sein.

Was friiher als,, Bittere Herrenschokolade”
gefiirchtet war, hat heute also als, herzens-
gutes” Lebensmittel einen erstklassigen Ruf!
(Zur Dosierungsfrage: mehr als eine halbe
Tafel pro Tag ist dann wohl doch zu viel des
Guten. .. das rechte MaR zu halten ist hier
die Kunst.)

Was will man mehr, als solche wohltuenden
Leckereien zu Weihnachten?

Ach ja, vielleicht ein Gldschen Rotwein dazu!

Der Marktschirm freut sich auch sehr tiber
Anregungen, Kochrezepte oder Tipps. Diese
konnen in der nachsten Ausgabe gerne verof-

fentlicht werden.
Es gibt einen Arbeitskreis Emahrung.
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Hier eine Idee fiir ein selbstgemachtes
kleines Geschenk aus der eigenen Kiiche:

Kerngesunde Schokoladentaler mit lustigen
Gesichtern darauf!

-200 g dunkle Kouverture schmelzen It.
Anweisung auf der Verpackung

- auf eine im KiihIschrank vorgekiihlte
Tortenplatte ein Backpapier auslegen und
jeweils 1 EBIoffel geschmolzene Kouverture
pro Taler auf das Backpapier gieRen

- mit Niissen und Trockenfriichten nach
Geschmack lustige Gesichter oder weih-
nachtliche Motive auflegen (z.B. getrock-
nete Datteln zu Ringlein aufgeschnitten
als Mund, Rosinen als Augen, Hanfsaat
oder Schokosplits darumherum etc. - der
Phantasie sind keine Grenzen gesetzt!)

- im Kiihlschrank min. 1 bis 2 Stunden fest
werden lassen- halt sich dann auch bei
Raumtemperatur!

GenuB ohne Reue — paft auch gut zum
weihnachtlichen Kaffee!

Gertraud Schulze-Moebius
Frohes Fest
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