Rezept - Vorschlag

Meerrettich-Apfel-Salat

4 Apfel

200 g Hiittenkdse

Wasser

4 ELRosinen

40 g Sonnenblumenkerne
Pfeffer, weif

Zucker

2 TL Meerrettich (Glas oder Tube)

Rosinen mit heiRem Wasser {iberbriihen und 5 Minuten
quellen lassen. Den Hiittenkdse mit etwas Wasser cremig
rithren, mit Meerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken.
Apfel schilen und raffeln und direkt unter den Kise heben;
nochmals siif3-pikant abschmecken.

Dazu passen salzige Vollkornkradcker, Blatterteigstangen
und Kndckebrot.

Tipp:
Die Sonnenblumenkerne konnen leicht angerdstet werden.
Alternativ passen auch Hasel- oder Walniisse gut dazu.
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September : Apfel
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Der Apfel
- knackig, saftig, gesund!

Der Apfel ist die bedeutendste und beliebteste Obstart

in Deutschland. Mit rund 50 Kilokalorien pro 100 Gramm
haben Apfel einen geringen Brennwert; bezogen auf an-
dere Obstarten liegen sie im mittleren Bereich. Neben
iber 30 Mineralstoffen und Spurenelementen, Vitaminen,
Ballaststoffen, Fruchtzucker und Wasser enthalt der Apfel
mehr als 300 sekundare Pflanzenstoffe. Dazu zahlen vor
allem die Farb-, Geschmacks- und Geruchsstoffe.

Im Schnitt enthalt ein mittelgroBer Apfel 12 Milligramm
Vitamin C, was 20 Prozent der empfohlenen Tagesdosis
entspricht. So tragt der Verzehr von mehreren Apfeln am
Tag erheblich zur aus-reichenden Vitamin C-Versorgung bei.
Allerdings schwankt der Vitamin C-Gehalt zwischen den
Apfelsorten erheblich. Insbesondere die Sorten Berlepsch,
Jonagold und Braeburn liefern reichlich davon.

Die im Apfel vorkommenden Zellwandbestandteile Zellulose
und Pektin gehoren zu den Ballaststoffen. Pektin fordert die
Verdauung und bindet im Darm Fette, Gallensduren und
giftige Stoffe wie zum Beispiel Schwermetalle.
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-Rund” um den Apfel

Wussten Sie, dass

- die Heimat des Apfelbaumes die Gebirgsgegenden
Stuidwestchinas und Kasachstans sind?

- die Apfel zunichst zu den Griechen und spater zu den
Rémern gelangten, die sie in das Gebiet nordlich der
Alpen brachten?

- weltweit 30 ooo Apfelsorten bekannt sind?

- mindestens 1 600 Apfelsorten in Deutschland wachsen,
jedoch nur ca. 20 davon wirtschaftlich bedeutsam sind?

- die vielfaltigsten und schmackhaftesten Apfelsorten bei
heimischen Obstbauern erhdltlich sind?

- Apfel aus der Region umweltfreundlicher produziert wer-
den, da die langen Transportwege entfallen?

- die hiesige Haupternte im September/Oktober stattfindet?

- die Apfelsorten Boskoop, Braeburn, Cox Orange, Elstar,
Gala, Golden Delicious, Idared, Jonagold und Rubinette
am haufigsten angeboten werden?

- statistisch gesehen jeder Deutsche im Jahr rund 4o Kilo-

gramm Apfel verzehrt?

Qualitatskriterien bei Apfeln

Einheitliche Qualitdatsnormen — EU-weit

Verbraucherinnen und Verbraucher kénnen die unterschied-
liche Qualitdt von Apfeln anhand der folgenden Giiteklassen
selbst feststellen:

Klasse Extra:

hochste Qualitat, fehlerfreie Ware mit allen sortentypischen
Eigenschaften (z.B. Form, GroBe, Farbung); sehr leichte
oberflachliche Schalenfehler sind zuldssig.

Klasse I:

gute Qualitat, Ware mit sortentypischen Eigenschaften;
leichte Fehler in der Form, der Entwicklung, der Farbe und
leichte Schalenfehler sind zuldssig, Qualitat, Haltbarkeit und
Aufmachung diirfen jedoch nicht beeintrdchtigt werden.

Klasse Il:

marktfahige Qualitat; Fehler in der Form, der Entwicklung,
der Farbe und Schalen-fehler sind zuldssig, sofern die Friichte
ihre we-sentlichen Eigenschaften hinsichtlich Qualitat, Halt-
barkeit und Aufmachung behalten.

Bei unverpackter Ware sind die Sorte, die Herkunft und die
Guteklasse anzugeben, bei verpackter Ware z.B. auch der
Verantwortliche und die Menge.
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Untersuchungsschwerpunkte

Im Rahmen des so genannten Lebensmittel-Monitoring —
einer bundesweiten wiederholten Beobachtung, Messung
und Bewertung von unerwiinschten Stoffen auf und in
Lebensmitteln — wurden auch Apfel auf Blei, Cadmium und
Pflanzenschutzmittelriickstande untersucht. Dabei ergab
sich, dass sie wenig bis gar nicht mit solchen Stoffen belastet
sind. Eine Hochstmengentiiberschreitung ist sehr selten.

Das Landesuntersuchungsamt (LUA) hat im Jahr 2004 aufer-
dem 36 Apfelproben aus dem In- und Ausland gezielt auf
Pflanzenmittelriickstande untersucht, 17 Proben stammten
von Selbstvermarktern.

Erfreuliches Ergebnis: Bei 17 Proben wurden {iberhaupt keine
Riickstdande tibermittelt, die Belastung der tibrigen Proben
war sehr gering. Die zuldssigen Hochstmengen wurden in

keiner Probe tiberschritten.

Die in diesem Jahr bisher untersuchten in- und auslandischen
Apfelproben aus biologischem Anbau enthielten iberhaupt
keine Riickstande von Pflanzenschutzmitteln.

Tipps

Die Kelchgrube um den Stil gibt Auskunft iber das Reife-
stadium des Apfels bei der Ernte. Eine tiefe Kelchgrube mit
hohen, weit auseinander liegenden Wélbungen deutet auf
einen reif gepfliickten Apfel hin. Ist die Kelchgrube flach
und von vielen kleinen Hockern umgeben, wurde der Apfel
zu frith geerntet. Geschmack und Inhaltsstoffe sind dann
nur unzureichend entwickelt.

Fur die Lagerung im Haushalt eignen sich nur reife, unbe-
schidigte und gesunde Apfel. Sie sind regelmiRig auf faule
oder angeschimmelte Friichte zu kontrollieren.

Apfel sind bei der Lagerung von anderem Obst oder von
Gemiise zu trennen, da sie natirliches ,,Reifungsgas”

Ethylen abgeben, das griine Pflanzenteile vergilben und
bestimmte Obst- und Gemiisearten schnell altern ldsst.

Apfelspeisen kdnnen gut verschlossen liber einen Zeitraum
von acht bis zwolf Monaten eingefroren werden.




