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' LOVE FRUIT & VEG FROM EUROPE": WEIHNACHTEN IN DER SCHWEIZ IST GESUND UND VOLLER
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Das Frojekt fordert schmackhafte, kreative und nahrhafte Gerichte sowohl! unter dem Weihnachtsbaum als auch auf dem
Tisch.

ZURICH, SWITZERLAND, December 23, 2021 /EINPresswire.com/ - Das Projekt fordert schmackhafte, kreative und nahrhafte
Gerichte sowohl unter dem Weihnachtsbaum als auch auf dem Tisch.

Wahrend der Festtage gut zu essen, ohne sich dabel zusatzliche Pfunde zuzulegen, ist nicht unmdaglich. Die
Weihnachtsgrisse, die das Projekt "] love fruit & veqg from Europe” an alle Schweizer schickt, sind voll von saisonalen

europaischen Produkten mit Bio- und Qualitadtssiegeln und zielen darauf ab, Gesundheit und Wohlbefinden auf dem Tisch zu
fordern. Im Dezember umarmen saisonales Obst und Gemuse die Weilhnachtszeit regelrecht mit ihren warmen Farben,
beleben die Festtage und verwdhnen den Gaumen mit einzigartigen Geschmackern, die wir auf den Tellern der Festtagsmahle
vorfinden. Im Winter sind Zitrusfrichte das Obst schlechthin: frisch, durstléschend, reich an Vitaminen B und C und zugleich
kalorienarm. Mandarinen, Orangen, Mandaranci, Grapefruits und Clementinen darfen in keiner Obstschale fehlen.
Wohlduftend, einladend und farbenfroh - Mandarinen sind die einzige susse Frucht in der Familie der Zitrusfrichte. Sie sind
sehr bekommilich, regulieren den Blutdruck und starken das Immunsystem.

Eine umweltfreundliche und kreative ldee ist, die Festtagstischdekoration aus Mandarinen und Kleinen Tannenzapfen oder
einem welhnachtlichen Strauss zu gestalten: Einfach Obst und Lieblingsdekoration auf Holzstabchen auffadeln, mit Klebeband

fixieren, mit Geschenkpapier umwickeln und mit einer bunten Schleife zusammenbinden.

Wussten Sie, dass der Mandarinenbaum drel Hybridfrichte hervorgebracht hat? Es gibt: die
Clementine, eine Kreuzung zwischen Mandarinen und Mandarancios, die Mandarancio. eine Kombination aus Mandarinen und

Orangen, und die Mapo, eine Kombination aus Grapefruit und Mandarine.

Was ist das Weihnachtsobst schlechthin? Rote Kerne und viel Glluck - die Rede ist vom Granatapfel. Friher war es ein gutes
Omen flr das neue Jahr, wenn man thn zu Weihnachten verschenkte und ihn dann am Silvesterabend mit der ganzen Familie
tellte. Der Granatapfel ist mit 65 Kalorien pro 100 Gramm eine Kalorienarme Frucht, die hauptsachlich aus Wasser (etwa 80%).

Ballaststoffen und Zucker besteht und reich an Vitaminen und Mineralstoffen ist.

Er kann in Risottos, ersten Gangen mit Fisch, in Salaten, Obstsalaten und Desserts verwendet werden. Auch fur einen
leckeren Aperntif eignet er sich hervorragend. Die leckeren Kleinen Segmente der Frucht passen zu fast allem und eignen sich
Zudem perfekt, um eine elegante Weihnachtsdekorationen fur lhr Zuhause und den Festtagstisch zu Kreleren.

Der ungeschlagenen Gewinner unter den Gemusesorten 1st wohl der Blumenkohl, oder besser gesagt die Gruppe der
sogenannten "Kreuzblatler”, der er angehdort. Aus ihnen lassen sich viele Rezepte zaubern, die uns die kalte Jahreszeit

verschonern. Blumenkohl kann weiss, gelb, grin oder violett sein, es gibt jedoch auch den Romanesco-Kohl, den vielseitigen

Brokkoli, Stangelkohl und Wirsing. Kurzum, im Dezember gibt es eine Fullle von Obst- und Gemusesorten, aus denen sich mit
dem richtigen Rezept ein gesundes und schmackhaftes Festtagsmena zaubern lasst. Brokkoll i1st gesund, reich an Wasser,

Vitaminen und Mineralsalzen und hat dabel wenig Kalerien: 25 pro 100 Gramm.

schmackhaft und zudem ein Symbol des Wohlstands:

Linsen feiern ein grosses Comeback auf dem Festtagstisch, allerdings sind sie so gesund, dass man sie mindestens einmal
pro Woche essen sollte. Sie sind die weltwelt am haufigsten verzehrte Hulsenfrucht und eine unvergleichliche Nahrstoffguelle:
Sle sind reich an Mineralien, Ballaststoffen und Vitaminen sowie an Eisen, Phosphor und Antioxidantien. Da sie oft als Bellage
gegessen werden, empfiehlt es sich, sie als pflanzliche Eiweissquelle mit Nudeln oder Getreide (oder natarlich mit Gemise) zu

es5en, Um so in nur einem einzigen Gericht mit allen essentiellen Aminosauren versorgt zu werden.

Gesunde und kreative |deen?
Wie ware es mit einer Suppe mit Reis und Linsen. die Sie mit Ihrem Lieblingsgemuse der Saison anreichern, oder mit
Vollkornnudeln mit dem Gemuse |hrer Wah! oder auch warmen Salaten mit Zwiebeln, Trockenobst und gedinstetem

Gemiuse. ..

Unter dem Welhnachtsbaum des Projekts "l love fruit & veg from Europe” liegt ein ganzer Korb voller wunderbarem saisonalem
Obst und Gemuse, mit dem Sie sich in der Kiche austoben und zu Ihrem Wohlbefinden beitragen kénnen. Dartber hinaus
befindet sich im Korb ein exklusives, auf Zitrusfrichten basierendes Rezept von Andy Zaugg, der sich mit dem Restaurant zum

Alten Stephan in Solothurn (17 Michelin, 17 Punkte GaultMillau) einen Namen gemacht hatte. Andy Zaugg steht fur eine
Kuche, die viel Freude bereitet. Sie 1st gepragt von einer grossen Harmonie der Aromen und Texturen. Raffiniert, elegant und
Im Kern doch immer sehr einfach. Heute prasentiert Andy Zaugg seine souverane Handwerkskunst zusammen mit seiner
Geschaftspartnerin und Ehefrau Roberta Zaugg schweizwelt als Caterer. In Sternekochkursen und als Coach vermittelt er
seine Leidenschaft furs Kochen, Genlessen und die Sensorik.

Orangen-Fenchelsalat orientalische Art mit Senfkornern
Fortionen: 4

Zutaten

1 Fenchel

1 dl japanischer Reisessig «suss», Rice vinegar fur Sushi
1 MS Vitamin C, Ascorbinsaure

3 Bio-Orangen, nur Zesten und Filets

1 Bio-Limette, nur Zeste und Saft

1 EL Senfkdrner gelb

1 5tk. Kardamom

1 TL Kreuzkimmel

2 EL Zucker

Getrocknete Blutenmischung zur Dekoration
wenig Rosa Pieffer

wenig frischer Koriander
Pfeffer aus der Muhle
Fleur de sel

Olivendl extra natry

Zubereitung
Den Fenchel fein aufschneiden und mit dem Reisessig marinieren. Die Orangen- und Limettenzesten sowie eine Messerspitze
Ascorbinsaure(Vitamin C) dazugeben. Die Orangen filetieren, den Saft flr die spatere Verwendung zurickbehalten. Den

Zucker karamellisieren, mit dem Limettensaft und einem Essloffel Wasser abloschen und mit dem Saft der Orangen,
Kreuzkammel, Kardamom und den Senfkdrnern einreduzieren. Die Orangenfilets beigeben und auf die Seite stellen. Den
Fenchelsalat auf der Tellermitte anrichten. Die Reduktion Uber den Fenchelsalat geben und zum Abschluss ein. wenig um den
Salat traufeln. Mit Olivendl, dem Rosa Pfeffer, Pfeffer aus der Muhle und Fleur de sel abschmecken und den Bluten sowie dem
Koriander ausgarnieren.

Enjoy.
It's from Europel

Andy Zaugqg: hitps://andyzaugg.ch/
YouTube: https://youtu. be/JQI0pBfo6hM
Instagram: https.//'www.instagram.com/illovefruitandvegiromeurope.ch/

Facebook: https:/f'www facebook com/lLoveFruitandVegfromEurope. Switzerland

Website: hitps://ilovefruitandvegfromeurope.com/
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