OKANGEN-FENCHEL-SUPPE

taten A Porionen

hereitung

1) kleinschneiden: Fenchel (sehr diinne, lange Strei-
fen), Zwiebel & Mohre & Paprika (kleine Wiirfel)
2) anbraten mit Olivendl und / oder Butter
(vegetarisch: halbe-halbe)
3) wenn alles glasig ist: aufgieBen mit
a) Orangensaft
b) Gemiisebriihe
4) aufkochen lassen, dann runterdrehen und insge-
samt ca. 20 — 30 Min. leise kocheln lassen
a) nach 10 Min. dazugeben:
» kleingeschnittene Chili
» (Mandel-) Sahne
» gezupftes Fenchelgriin
b) 5 Min. vor dem Sevieren dazugeben:
» Orangen-Marmelade
» gezestete Orangenschale

m Reinstreuen:

# kleingeschnittene Orangenspalten
# gewiirfelter Mozzarella oder Tofu
# dazu: (Fladen-) Brot, frisch oder aufgebacken

gerung von Zitrusfruchten

Zitrusfriichte sind gesunde Erndhrungsbausteine, die
uns mit reichlich N&hrstoffen wie z.B. Vitaminen versor-
gen. Doch durch falsche Lagerung kdnnen die Nahrstof-
fe teilweise bis vollig zerstért werden. Zudem verdirbt
falsch gelagertes Obst relativ schnell. Wenn du ein paar
Kleinigkeiten beachtest, erreichst du, dass die Friichte
langsamer altern und die wertvollen Eigenschaften er-
halten bleiben. Dazu nachfolgend ein paar Tipps.

TIPPS

# Obst und Gemiise immer in getrennten Behéltern aufbewahren
# ungewaschen halt frisch: Obst (und Gemiise auch) halt sich
ungewaschen langer
# Zitrusfriichte lagern: luftig und nicht zu warm (kiihle Speisekammer,
Treppenhaus, ...)
# Friichte getrennt von anderem reifen Obst, welches das Reifegas
Ethylen bildet, aufbewahren und nicht quetschen
» Bei der Lagerung geben einige Obst- u. Gemiisearten das farb-
lose und natiirliche Reifegas Ethylen ab. Dieses Gas bewirkt ei-
nen schnelleren Reifungsprozess bei anderen Friichten, die in
nachster Nahe liegen. Ethylenempfindliche Friichte welken bzw.
faulen dann schneller
» sehr viel oder viel Ethylen bilden: Apfel, Aprikose, Nektarine,
Pfirsich, Tomate, Avocado, Banane, Birne, Mango, Kiwi
# die Friichte sollten tdglich auf weiche Stellen und Schimmelbefall
kontrolliert werden
# Zitronen und Pampelmusen nie im Kiihlschrank lagern (sie sind sehr
kalteempfindlich), Orangen und Clementinen nur wenn's nicht an-
ders geht und dann nurim Gemiisefach

ocados

Der Avocadobaum hat seinen Ursprung in Siidmexiko. Im
Mittelmeerraum wird die Avocado erst seit Anfang des 20.
Jahrhunderts angebaut. Avocados reifen nicht am Baum aus,
sondern fallen auch ohne Pfliicken in einem harten ,, griinen”
Zustand zu Boden. Die Friichte sind also noch hart, wenn
sie in Bremen ankommen. Das ist vdllig in Ordnung so, denn
Avocados zédhlen zu den klimakterischen Friichten, sie reifen
also nach. Wenn die Schale auf Druck leicht nachgibt, ist die
Frucht zum Verzehr geeignet.

gerung Avocados

Wenn du die Avocados kiihl, tro-
cken und luftig lagerst, bleiben sie
etwa 3 bis 3%2 Wochen schmack-
haft. Du hast es also selbst in der
Hand, wann bzw. wie schnell sie
reif werden: du kannst z.B. jeweils
ein bis zwei mit "ins Warme" neh-
men, wenn diese aufgegessen
sind, die ndachsten usw.
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Kollektivwarenhandel fiir Alltag, Utopie & Widerstand

ntakt und Bestellungen

colectivo Kollektivwarenhandel
www.colectivo.org
orangen@colectivo.org
04296-2204755
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Kollektivwarenhandel fiir Alltag, Utopie & Widerstand



DIE OKANEGN-KAMPAGNE

eso weshalb warum?

Mit der Orangen-Kampagne wollen wir einen
weiteren Baustein fiir einen solidarischen Han-
del legen. Die Situation der Béauer*innen und
erst recht die der Landarbeiter*innen ist global,
aber auch in weiten Teilen Siideuropas - und
so auch in Italien - katastrophal und skandalos.
Dieses trifft nicht nur auf die konventionelle son-
dern auch auf die Produktion im Bio-Bereich zu.

Die Ausheutung meist migrantischer Erntehel-
fer*innen, niedrigste Preise fiir die Landwirt¥in-
nen und Schutzgelderpressungen sind an der
Tagesordnung. Es gibt jedoch Alternativen: so
verkaufen Netzwerke und Kooperativen von
Biolandwirt*innen in Sizilien ihre Produkte an
GAS (italienische Form von Food Coops) und
umgehen damit den mafiosen Zwischenhandel.

Eine dieser Kooperativen und unsere Partnerin
ist die landwirtschaftliche Kooperative Albero
del Paradiso. Durch die Ausschaltung des Zwi-
schenhandels kdnnen die Landwirt*innen (iiber-)
leben, die Kund*innen zahlen trotzdem weniger
fiir hochwertige Produkte und die Erntehel-
fer*innen werden zumindest akzeptabel — und
wirklich — bezahlt.

£55-ZITKONEN MIT
MOZZARELLA UBEREACKEN

taten ! Portionen hereitung

2 =53 Ess-Zitronen waschen, abtrocknen,
kappen und in ca. 1,5 cm dicke Schei-
10 EERINVMBIENEY  pen schneiden. Gelbes Fruchtfleisch
herausschneiden, die Ringe auf Back-
papier legen. Mozzarella, Basilikum,
etwas N, (Sardellenfilets) und Tomaten so zu-
L BChilipulve recht schneiden, dass sie in die Ringe
passen und einfiillen. Wiirzen und mit
(veganem) Mozzarella abdecken. Im
vorgeheizten Backofen bei 200°C ca.
10 Min. (Kase geschmolzen: sie sind
fertig) bei Ober- und Unterhitze backen.

£55-ZIT KONEN-
CHAMPIGNON-CAKPAGUIO

taten o hereitung

1-2 Champignons  und  Ess-Zitronen
8 hauchdiinn aufschneiden und auf zwei
3EL

_ Teller verteilen. Zitronensaft, Olivendl,

WUCIUMECFAUCUERE potersilie und Peperoncino  vermi-

GEL Ollvenp_l schen und {iber die Champignons und
etwas [EICISIIIES . . .

Ess-Zitronenscheiben tréufeln. Salzen,

grob gezupft .

N Calz. Preffer pfeffern und (vegane) Parmesanspéne

etwas [RRoSierene et el dariber verteilen.
einige [& a

1) standiges Riihren ist das
Geheimnis eines perfek-
ten Risottos

2) Hélfte der Ess-Zitronen-
Schale fein abreiben, die
andere Halfte der Schale
in diinne kleine Stiick-
chen schneiden, beiseite
stellen

3) Saft der Ess-Zitrone aus-
pressen

4) Fond bis kurz unter
Siedepunkt erhitzen

5) Schalotte ca. 3 Min. bei
mittlerer Hitze im Olivendl
anschwitzen

6) Reis dazu geben, ca. 3-4
Minuten standig riihren

7) mit Wein abléschen, den
Zitronensaft dazu geben

8) Wein vollstandig verko-
chen lassen und Reis mit
heiBem Fond bedecken,
Zitronenabrieb und -scha-
lenstiickchen dazu geben

9) riihren, riihren, riihren

10) wenn der Fond verkocht

£95-ZITKONEN-KISOTTO

IMEss-Zitrone
CERMMeersalz, weilder Pfeffer
&{Ii@Parmesan, frisch gerieben

herEitung IS URrahmbutter, in Wiirfeln

ist, schopfloffelweise
neuen dazugeben und
unter standigem Riihren
immer wieder verkochen
lassen (insgesamt ca. 17-
20 Min.)

11) nach 15 Min. Kochzeit
Safranfaden und Kurkuma
zusammen mit dem vor-
letzten Schopfloffel Fond
dazu geben

12) unter Riihren verkochen
lassen

13) probieren, ob der Reis ,al
dente’ ist — wenn nicht,
noch ein his zwei Schopf-
l6ffel  heiBes Wasser
einriihren und weiter ko-
chen, bis er gar ist

14) mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken

15) Hitze zuriicknehmen, But-
ter (vegan: Olivendl) und
Kése (vegan) unter stan-
digem Riihren und Schiit-
teln dazu geben

16) servieren

)
==
-
]
)
—
——
-
H
-
| =S
)
=
——
-

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)
10)

herertung

Orangen sorgfaltig waschen

Orangen Kopf und FuR abschneiden, dann mit
Schale so fein wie mdglich schneiden

Kerne entfernen und in einem Séckchen (Leinen
oder Papier-Teefilter) aufbewahren, zubinden
Fruchtmasse abwiegen, 1,8 | Wasser pro Kilo
Friichte dazugeben

Friichte mit Wasser und Kerneséckchen in einer
Schiissel 24 Stunden kiihl ziehen lassen

nach 24 Stunden gesamte Masse in einem Topf
aufkochen, ca. 1 Stunde brodeln lassen

noch mal 24 Stunden stehen lassen (kiihl)

das Kernsackchen entfernen, gut ausdriicken
Gelierzucker dazugeben

aufkochen und 1 Stunde kdcheln lassen, danach
in heilRe, saubere Glaser fiillen, nach Befiillung
und Verschluss Glaser auf den Kopf stellen

mit es gut gelingt:

die lange Ziehzeit ist extrem wichtig
beim Ziehen drauf achten, dass die
Schiissel aus Material besteht, das
Fruchtsdure auch vertragt

nach dem letzten Aufkochen wirkt die
Marmelade sehr fliissig, nicht verwirren
lassen, das wird



