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Zitrusfrüchte
Die Vitamin C Quellen aus dem Süden
Historisch gesehen erfreuten sich die Menschen früher vor allem am Geruch der Blüten und dem Aussehen 
der Pflanzen. Erst im 17.Jahrhundert wurden die ersten essbaren Früchte gezüchtet!
Zitrusfrüchte gehören zu den Rautengewächsen, und sind, so gesehen eine Sonderform von Beeren. Sie sind 
von einer Wachsschicht umhüllt, die sie vor Austrocknung schützt. Die weiße Schicht enthält Pektin, das ist ein 
pflanzliches Geliermittel.
Die farbkräftigen Früchte enthalten viel Vitamin C und eher geringere Mengen an Folsäure, Kalium, Kalzium 
und Magnesium.
Weltweit soll es 1600 Arten von Zitrusfrüchten geben!
Abgesehen von den köstlichen Rezepten zur Zubereitung von Süßspeisen, Cocktails und sonstigen Leckerei-
en, gibt es noch einige gute Ideen zur Weiterverwendung der „Abfälle“:
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LIEFERTAGVERSCHIEBUNG 
in der Woche 52 (25.12.-31.12)

wir liefern in dieser Woche wie folgt:

Dienstag-Mittwoch Lieferungen 
werden am Donnerstag 

(28.12.) zugestellt
Donnerstag-Freitag-Lieferungen 

am Freitag (29.12) zugestellt

- Schalenabrieb ist in der Küche nicht 
 wegzudenken, Süßspeisen, Suppen, etc
- gewinnen an Geschmack
- Schalen kann man gut als Kalkentferner auf 
 Oberflächen nützen,
- Z.B. um Armaturen wieder zum glänzen zu   
 bringen.
Schalen in das abgeschaltete aber noch heiße Back-
rohr legen bekämpft unangenehme Gerüche
Schalen im Baumwollbeutel zum Waschgang dazu-
geben, wirkt wie ein Weichspüler
Ein paar Schalen in den Kleiderschrank legen soll 
auch Motten bvertreiben
Frische Orangenschale und Essig ergibt einen feinen 
Allzwechreiniger
Wahrscheinlich gibt es noch 100e solcher wertvollen 
Tipps, einfach mal ausprobieren!

LIEFERTAGVERSCHIEBUNG 
in der Woche 01 (01.01.-07.01)

wir liefern in dieser Woche wie folgt:
Montag-Lieferungen werden am 

Dienstag (02.01.) zugestellt
Dienstag-Lieferungen werden am 

Mittwoch (03.01.) zugestellt
Mittwoch-Lieferungen werden am 

Donnerstag (04.01.) zugestellt
Donnerstag-Freitag-Lieferungen 

am Freitag (05.01) zugestellt
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Hokkaidocremesuppe schnell
Ca 500g Hokkaido
1-2 mehlige Kartoffeln
5 EL Rahm oder Schlagobers
Suppenwürze
Salz
Kräuter nach Geschmack
ein kleines Stück Zitrone, am besten das 
Kapperl

Hokkaido würfelig schneiden, NICHT 
schälen Erdäpfel schon schälen, würfelig 
schneiden
Gewürze und Salz, Zitronenstückchen 
dazugeben und in ca 1,5l Wasser weich-
kochen
Alles pürrieren und Sauerrahm oder 
Schlag zufügen
Deko vor dem servieren nach Lust und 
Laune

Chinakohlsalat
Ca 300g Chinakohl

1 Spitzpaprika rot
Ca 200g Kichererbsen gekocht

Knoblauch, Radieschensprossen
Essig

Olivenöl 
Salz

Chinakohl nudelig schneiden, waschen, in 
die Salatschüssel geben

Paprika fein schneiden, dazumischen
die Kichererbsen abtropfen und unter-

rühren mit Öl, Essig, Salz und zerdrücktem 
Knoblauch vermengenund zum Schluss 

Radieschensprossen drüberstreuen


