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FRISCHES GEMUSE
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KRAUTER

ALLES IM GRUNEN BEREICH -
FRISCHE GENUSSE AUS DER FRUHJAHRSKUCHE

WAS IN GRUNGEMUSE ALLES STECKT UND WIE ES AM BESTEN SCHMECKT

(irth ist reich an Boden-
schatzen. Der essbare
Beweis findet sich zu
Frihlingsbeginn  auf
dem Markt, wo sich frisches
Grin aus heimischer Erde sta-
pelt. Gesunde GenUsse, die
voller Vitamine und Mineral-
stoffe stecken, die unser Kor
per nach entbehrungsreichen
Wintermonaten herbeisehnt.
Ob Broccoli, Salat oder Gur

ke: Grines Gemise ist eine
wahre Energiequelle und halt
uns kdrperlich wie geistig in
Schwung. Ja, bestimmte In-
haltsstoffe, die in Kohl & Co.
schlummern, helfen sogar,
Krankheiten vorzubeugen. Und
gegen so manches Zipperlein
ist ein Heilkraut gewachsen.
Vor allem aber schmeichelt
Grlingemuse in vielerlei Form
dem Gaumen. Die heutige

Ausgabe der StadtZEITUNG-
spezial liegt voll im griinen Be-
reich. Wir nehmen Sie mit auf
einen kulinarischen Kurztrip
Uber den Globus, auf dem uns
»grine Wilde« ebenso begeg-
nen wie exotische Feldfriichte.
Aullerdem servieren wir lhnen
ausgekochte  Kichen-Tipps
und pfiffige Rezepte fir die
Frihjahrsklche. Es ist ange-
richtet! [ ]

GRUNE KOSTLICHKEITEN - VEGETARISCHE KUCHE
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- etal
und dabei abnehmen: 2222l | GENUSS VON DER STANGE
dieses individuelle, nach Ihren Blutwerten erstellte Programm hilft Thren Stoffwechsel zu BALD BRICHT DIE ZEIT DES GRUNSPARGELS AN

regulieren, dass sich Wunschgewicht und gesundheitliche Fitness wieder einstellen
konnen. Hilfreich auch bei Allergien und Nahrungsmittelproblemen.

& Jeden Dienstag um 18 Uhr Info und Beratung in meiner Naturheilkundlichen Praxis
E4 Y Heilpraktikerin Gabriele M. Ott - MaistraBe 11 a - Fiirth - Tel. 0911-76 23 46

" ERNAHRUNGSBERATUNG
= INES HOFLING
S -
j _ Gesunde Gewichtsreduktion
S M ) ohne Nahrungserganzungsmittel
=, * 10% Rabatt bei Anmeldung im April
\ L AB ENDE APRIL BEGINNT DIE SPARGELSAISON. GRUNSPARGEL IST REICH AN
Verginbaren Sie lhr kostenfreies .
Informationsgesprach unter VITAMIN C UND BESTICHT DURCH SEINEN KRAFTIGEN GESCHMACK. WAS MAN
" Telefon 0911 815 79 85 AUS GRUNEM SPARGEL ALLES ZAUBERN KANN, WEISS DER FURTHER STERNEKOCH
TOMMY SCHAFER. ER HAT UNS EXKLUSIV SEIN LIEBLINGSREZEPT VERRATEN.
p www.ineshoelling.de

%19(9/2‘0 mit gruenern @drge/

WURSTvon S\ 171071 & swvierlei Kaminchen
M ~ -> ZUTATEN

G enu B In reinster Form y 2 Schalotten | 2 EL Olivendl | 240 g Aborio Risottoreis | 125

ml trockener WeiRwein | 750 ml heiRe Gefligelbrihe | 30
g Butter | 2 EL Olivendl | Salz, weiler Pfeffer | 5 EL frisch
geriebener Parmesankase | 1 Bund (500g) griiner Spargel |
Zweierlei Kaninchen: 8 kiichenfertige Kaninchen-Riickenfi-

Ammon

Feine Fleisch- und Wurstspezialitaten

B Keine kunstlichen Aromen

Wir verwenden nur

E Keine kinstlichen Farbstoffe 32usatzsloffe!

Bl Kalne Frischhaltemitel B2 3,0k o RSN lets | Salz, Pfeffer | 1 EL (reichlich) Butter | 1 Zweig frischer

H Keine Fullstoffe alk Unwohniistner (oot it Vst Gy Thymian

B Kein Glutamat m&'}{fﬂ}mm S ZUBEREITUNG

HiKein Gluten * Nitritpokelsalz -4 Die Schalotten fein wiirfeln und in Olivendl anschwitzen.

B Kein Milchzucker t Den Risottoreis dazugeben, kurz mit anschwitzen und mit

B Kein MilcheiweiB m WeiRRwein abldschen. Unf(er R(_]hre_zn die_; heif3e GefIUgerrUhe
) GARANTIERT. . ': dazu.geben.. Wenn der R§|s weich ist, die kalte Butter und die

Bl Kein Phosphat L zwei EL Olivendl unterziehen. Wiirzen und den Parmesanké-

se einrlhren. Vom Spargel nur die unteren Enden schélen.

/ . Die Stangen in drei Zentimeter lange Stlicke schneiden, in
piCERjem werdeg unsete TS eIl kochendem Salzwasser zwei bis maximal drei Minuten blan-
nicht-gentechnisch-verédnderten Futtermitteln ) . 8 u
chieren, in Eiswasser abschrecken, abtropfen lassen und
gefuttert! @

unter das Risotto heben.

16'0 2 R e T1PP Die bereits heile Briihe immer nur portionsweise zuge-
Jabee - Unse . ktue ben und ganz vom Reis aufnehmen lassen. Ansonsten bleibt
e der Kern hart und das AufRere wird matschig.

Alle acht Kaninchenfilets salzen und pfeffern. Vier Filets zu-
erst in Mehl, dann in Ei wenden und schliefslich mit Thymian-
DAS NACHSTE STADTZEITUNGSPEZIAL Mie de pain (feinkrimelig geriebenes, frisches Weiltbrot oh-

ERSCHEINT AM 13. MAI MIT DEM THEMA ne Kruste) panieren. Butter mit dem ganzen Thymianzweig in
' einer Pfanne erhitzen und alle Kaninchenfilets darin langsam

»BIERGARTEN & FREILUFTSAISON" anbraten.
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ENERGIE, DIE NACHWACHST

GRUNES GEMUSE BRINGT DEN ORGANISMUS IN SCHWUNG

] -

IN SALATEN STECKT GESUNDHEIT ZUM ANBEISSEN.

nergie, die glnstig ist
und zudem nachwachst
— wer wulrde da in
Zeiten galoppierender
Rohstoffpreise nicht begeistert
zugreifen? Tun Sie das ruhig! Im
Frihjahr tirmen sich auf dem
Markt frische Feldfriichte, die
den Koérper preiswert mit Brenn-
stoff versorgen. Denn in Broc-

Fitmacher die vor
Arankheiten schuetzen

coli, Salat und Co. stecken jede
Menge Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe. Neben diesen
essenziellen Fitmachern enthalt
Gemise Substanzen, die uns auf
vielfaltige Weise vor Krankheiten
bewahren. Diese sogenannten
»sekundaren Pflanzstoffe« — zu
denen beispielsweise Carotino-
ide und Phytodstrogene zahlen
— wirken antioxidativ. Sie beugen
Herz-Kreislauf- und Arterioskle-

FRISCHEKICK IM

rose-Erkrankungen vor, senken
das Cholesterol und hemmen
die Blutgerinnung. Aber diese
Stoffe leisten noch mehr: »Ca-
rotinoide schitzen die Netzhaut
und die Augenlinse vor freien
Radikalen. Es gibt Hinweise,
dass Griinkohl, Spinat und Broc-
coli das Risiko senken, an grau-
em Star zu erkranken«, sagt die
Zirndorfer Ernadhrungsberaterin
Ines Hofling. Auch der Darm
freut sich Gber Griingemdise. Es
kurbelt die Verdauung an und
erflllt darliber hinaus einen wei-
teren Zweck: »Der Verzehr be-
stimmter Blattgemusepflanzen
kann dabei helfen, Darmerkran-
kungen vorzubeugen«, so Ines
Hofling. Wer allerdings unter
einem Reizdarmsyndrom leidet,
sollte am spaten Abend lieber
die Finger von Rohkost lassen.
Sonst herrscht Alarm im Darm.
»Leicht verdaulich sind dagegen
Broccoli, Kohlrabi, griiner Papri-
ka, Fenchel und Zucchini.« Na
dann, grine Traume... [ ]

KOCHTOPF

KRAUTER PEPPEN JEDES GERICHT AUF

OB BASILIKUM, SCHNITTLAUCH, KRES-
SE ODER THYMIAN: KRAUTER SORGEN
FUR DEN FRISCHEKICK IM KOCHTOPE.
DARUBER HINAUS SIND SIE EIN WAH-
RER GESUNDBRUNNEN UND HALTEN
UNS FIT. WER DIE DEKORATIVEN KU-
CHENHELFER NICHT SELBST AUFPAP-
PELN WILL, FINDET IM GEMUSE- ODER
BIOLADEN EINE DUFTENDE KRAUTER-
VIELFALT VOR.

GEBALLTE POWER AUS DER TASSE

GRUNER TEE BEFLUGELT KORPER UND GEIST

IN DIESEN BLATTERN STECKT JEDE MENGE STOFF FUR »TEEORIEN".

ufbriihen, Einschenken
und Eintauchen in fern-
Ostliche Philosophien:
Grlner Tee gilt als bele-
bend fur Kérper, Geist und See-
le. In Japan und China verbindet
man mit seinem Genuss eine Art
Meditations- und Reinigungs-
Ritual. So schwarmte Wang-YU-
Cheng, chinesischer Dichter der
Sung-Dynastie, einst: »Der Tee
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WER TEQq

Uberflutet die Seele unmittelbar
wie eine Stimme. Seine feine
Bitterkeit erinnert an den Nach-
geschmack eines guten Rates«.
Griintee gilt im asiatischen
Raum seit alters her als Heilmit-
tel. Auch hierzulande erfreut sich
der Trend-Tee groRRer Beliebtheit.
Er senkt den Blutzucker und
Cholesterinspiegel und tut Herz,
Kreislauf und Leber gut. [
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Qualitdt im Fabrikverkauf

Fit ins Fruhjahr

Mit den ersten Friihlingsboten heiBt es wieder raus in die Natur.
Tanken Sie Kraft und Vitalitat mit den Teespezialitaten

Fiirth, Laubenweg 60, Sportpark Ronhof

Tee-Infoline: 09163 88-555

aus dem Greuther Teeladen -

Friichtetees, Griinteevarianten
und Rotbuschspezialitaten.
Immer ein Genuss.

Wir freuen uns

auf Sie!

Sie finden uns ebenso in Vestenbergsgreuth und Gremsdorf.
Jetzt auch mit Bestellshop im Internet: www.greuther-teeladen.de

FOTO: PHOTOCASE



Thalheimer Bauernwurst

Hausgemachtes Geback
Kaffee, Kuchen & Torten
HeiBe Theke

NEUEROFFNUNG

Kaiserstr. 45 - 90763 Flrth
Telefon 810 84 37

Metzgerei

Schonleben

Rennweg 74 - Oberfiirberg

TE21799
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Friither wie heute:

Qualitat und Frische aus
Meisterhand -
Fleisch der kurzen Wege

Kompetenz
in Sachen Wein

Friedrichstr. / Ecke Alexanderstr.
Fiirth - Telefon 74 58 95

Supermercato Italiano
WU arum mehy bezahlon?

Divella Tomate
750G 0veren 0,85 €

Pasta Divella
5000...vnvene 0,59 €

Provolone Picante || Parmigiano Regg.

100g.........1,28 €

Grana Padano
100g.........0,89 €

Lambrusco
1,5 lverenns 2,99 €

Merlot, IGT
6x0,751..8,90 €

Pinot Grigio
6x0,751..8,90 €

Parmaschinken Salami Pist. Sicilia

100g.ccenene 1,89 €]100g......... 1,53 €
Mortadella Golfera | Spianata Golfera
100g......... 0,80 €] 100g......... 1,28 €
Prosciutto Rovag. JCafe Bar Roversi
100g.....e.n. 1,28 €1 kg.......... 7,99 €
Grissini Ristorante | Prosecco
50x12g..2,99 €0.751........ 2,79 €
ILLY Caffe Fragolino
2500..cune. 5,99 €0751........ 2,99 €

Kalte Platten 5 Pers.
1KG erernne 12,80 €

Niirnberger StraBe 41

Fiirth - Telefon + Fax 0911/653 87 55
Mo-Fr 9-19 Uhr - Sa 8.30-16 Uhr

Mittagsmenii

THE BEST STEAKS OF ARGENTINA

www.mikes-steakhouse.de

MIKES STEARS & F'1SCH VOM GRILL

Bison ¢ StraufBl3 * Krokodil ¢ Kanguruh ¢ Elch - Schlange

DAS GRUNE GOLD DES SUDENS

OLIVENOLE MIT AROMEN LIEGEN IM TREND

-

ITALIEN GILT ALS MUTTERLAND DES OLIVENOLS. VON DER TOSKANA UBER
LIGURIEN BIS NACH SIZILIEN FINDEN SICH VIELE TYPISCHE SORTEN. WIE BEIM
WEIN IST DIE GESCHMACKLICHE VIELFALT GROSS — ABHANGIG VON KLIMA,
BODENBESCHAFFENHEIT UND LAGE. IM TREND LIEGEN DERZEIT OLE, DIE MIT
NATURLICHEN AROMEN UND KRAUTERN VERSETZT SIND. SO GIBT ES DAS »FLUS-
SIGE GOLD« ETWA IN DEN GESCHMACKSRICHTUNGEN ZITRONE, BASILIKUM
UND KNOBLAUCH-CHILIL.

NEUER - ALTER - TREFFPUNKT FUR FRANKOPHILE

L bistrol qum‘maﬂc/
emg;f nel Hiitte Hai im Lim

Das Limoges Haus, kurz Lim genannt, hat eine neue Betreiberin
flr seinen Gastronomiebereich gewonnen. Unter dem Namen
Le bistrot gourmand ladt Béatrice Chéné ab 8. Mai ein, die kuli-
narischen Genlsse Frankreichs zu entdecken. Ob vor oder nach
einem Sprachkurs im Lim oder »einfach nur so« — Le bistrot
gourmand bietet flr jede Tageszeit das passende Angebot: Ange-
fangen von franzosischen Café-Spezialitaten und kleinen Happen
zum Spatfrihstlick Uber eine kleine aber feine Mittagskarte mit
wechselnden saisonalen Angeboten hin zu leckeren Petit-Fours
flr den Nachmittag bis zum abendlichen Gaumenkitzler wird viel
Abwechslung geboten. Das Motto »fait maison« garantiert fiir
den echten franzdsischen Geschmack. Auch das Getrankeange-
bot animiert dazu, ein Stlck Frankreich in Flrth zu entdecken.
Béatrice Chéné, aus einer franzdsischen Weingegend stam-
mend, legt grof3en Wert darauf, das Angebot der Speisen durch
passende Weine abzurunden. Und was gibt es Schoneres, als die
warmenden Strahlen der Mai-Sonne mit einem Glas erlesenen
Pastis in der Gustavstrafde zu geniefsen? Mit individuellen Men(s
nach Absprache kénnen sich Géste den kleinen Frankreichurlaub
zuhause gonnen.

Im Laufe des Jahres wird die Gastgeberin eine kulinarische »Tour
de France« mit Speisen und harmonierenden Weinen durch die
verschiedenen Regionen Frankreichs veranstalten. So bietet ein
Besuch des Le bistrot gourmand immer wieder neue kulinarische

Entdeckungen. /.\
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ABER JETZT ZERSTAMPF ICH'S |

PESTO IST EIN KLASSIKER DER ITALIENISCHEN KUCHE

ie Hafenstadt Genua
hat zwei Berlhmt-
heiten hervorge-
bracht: Da ware ein-
mal der Entdecker Christoph

Posto Oenovese -

immer ein Oenuss

"ASE
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Kolumbus. Und da wére zum
anderen das »Pesto Genove-
se«, ein weltweit beliebtes Ge-
richt. Neben Basilikum zerdrtickt
man fir die griine Pasta-Sauce
Parmesan- und Pecorino-Kase,
Olivendl, Knoblauch und Pini-
enkerne. Oder man greift zur
Fertigmischung. Das kommt flr
Pesto-Puristen allerdings nicht
in die Tlte. lhre Kritik: Bei indus-
triell hergesteller Pesto wird oft
gepfuscht. So wandern statt Pi-
nienkernen CashewnUsse und
statt Olivenol Pflanzendle ins
Glas. Andererseits werden heu-
te leckere Fertig-Pestos mit Zu-
taten aus biologischem Anbau
angeboten. Eine dieser Kichen-
Kreationen stammt von Star
Koch Jamie Oliver personlich.

DIE STARS DER FRUHJAHRSKUCHE

RUCOLA UND BARLAUCH ZAUBERN WURZE INS ESSEN

BARLAUCH HEISST IM VOLKSMUND AUCH »WALDKNOBLAUCH«.

ucola und Baérlauch

sind die ersten kuli-

narischen  Frihlings-

boten. »R'n'B« gelten
mittlerweile als die Stars der
Krduterszene und erleben der
zeit eine Renaissance. Denn
eigentlich sind sie in deutschen
Landen schon lange als KuU-
chen- und Heilkrauter bekannt.
Die weiRen Blitenmeere des
Barlauch kann man im Wald
nicht verfehlen. An sonnigen
Frihjahrstagen verstromt diese
Pflanze einen wirzigen Knob-
lauch-Geruch. Aber Vorsicht:
Es besteht Verwechslungsge-

fahr mit giftigen Maigldckchen
und Herbstzeitlosen. Deshalb
genau hinschauen und die Blat-
ter zwischen den Fingern zer
reiben. Rucola (Rauke) ist wild
wachsend eher rar, bei Hob-
bygartnern aber sehr beliebt.
Das angesagte Duo findet man
aber auch im Bioladen oder Su-
permarkt. Kostlich fir Sof3en
und Dressings eignen sich bei-
spielsweise Wildkrauterbutter
oder Pesto aus Barlauch. Ru-
cola schmeckt sowohl als Salat
als auch gedinstet und vere-
delt Nudel-, Fisch- und Fleisch-
Speisen. [ |

Wir /ez'e'rﬂ xehn Jahre
Banernmarkl am aagplals
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Unter dem Motto »zehn Jahre Flrther Bauernmarkt am Waag-
platz« lockt am 9. Mai von 9 bis 13 Uhr ein vielfaltiges Programm.
Tolle Aktionen warten auf die Besucher, wie zum Beispiel Promi-
nenten-Spargelwettschalen, Musik vom Dillenberg Gwerch und
dem Landfrauenchor, ein Streichelzoo, Kutschfahrten und Info-
stande rund um die gesunde Erndhrung. Lassen Sie sich Uberra-
schen und kommen Sie zu unserer Feier. Wir freuen uns auf Sie!

Der Furth Sekt

Der Sekt fiir alle Feiern in Fiirth.
Das ideale Geschenk aus Fiirth fiir
Freunde und Geschéftspartner.

In der 0,75 Flasche oder als Piccolo 0,2

Erhaltlich in vielen Fiirther Fa
Ceschenkewelt
Moststr. 3

Haardérfer Getrinkehandel
Zedernstr. 4

Lechner Cetrankemarkt
Mohrenstr. 1

Metzgerei Ammon
Wilirzburger Str. 550
EDEKA Scharrer
Hintere Str. 38

geschaften

weitere Bezugsquellen
nennt lhnen:

Getranke Tiefel GmbH
Breiter Stelg 10 90768 Forth

091175 690 0

& Getriinke

TIEFEL

hekannt suverlissig
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DIE WELT GART GRUN

EIN KULINARISCHER KURZTRIP

AUCH IN ANDERER LANDER TOPFE KOCHELN KNACKIGE FARBEN.

ohin  man auch
schnuppert: Welt-
weit herrscht in
den Klchen griines
Treiben. Ein kulinarischer Kurz-
trip geféllig? Starten wir in »Bel-
la Italia” Dort entblattert man
im Frihling mit Vorliebe junge
Dinger: die Artischocken. Der
Verzehr dieses kiefernzapfenar

jeden Mittwoch.

Ab 17.30 Uhr Fingerfood-Buffet.

Bis 21:00 Uhr schétzen Early Birds
die speziellen 2for|-Offers aus dem
vielfattigem Getrankeangebot.
Danach gibts besten Soundmix aus
Disco, Classics & House.

: __":n.":.".f"_"-:-“:f.""

Japanisches Kirschbliitenfest
3y Sal So 25./ 26.April 2009

Schon zum fUnften Mal halt die
Faszination des Fernen Ostens
Einzug in die Grine Halle -
diesmal sogar fiir zwei Tage

GRUNE HALLE | Krautheimerstr. | |
90763 Firth | www.gruenehalle.de
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AFTER BUSINESS CLUB —

tigen Edelgemdises ist nichts flr
Zartbesaitete — gilt es doch, der
Pflanze das wohlschmeckende
Herz herauszuschneiden. Aber
auch die dueren Blatter eignen
sich, in Vinaigrette oder Saucen
getaucht, als Fingerfood. Vor-
zlglich munden Artischocken
als Vorspeise, geflllt mit einer
Masse aus Knoblauch, Schalot-

.. eine Kleine

ten und Oliven.
Weiter geht die
Reise, ins Hochland von Ostafri-
ka. Dort liegt die urspringliche
Heimat der Okraschote. Das
fingerlange, nahrstoffreiche Ge-
mise bereichert mittlerweile
auch das Sortiment heimischer
Marktstdnde. Okras schmei-
cheln dem Gaumen mit einem
Geschmackspotpourri aus mild,
herb, sauerlich und pikant. Des-
halb schmurgelt die Schote am
liebsten in wiulrzigen SolRen,
scharfem Curry und deftigen
Fleischgerichten. Von Afrika aus
wechseln wir den Kontinent und

FEUER FREI!

Weltreise in gmeﬂ.)

schauen den Asi-
aten in die Topfe.
In denen darf der Pak Kana nicht
fehlen, bei uns auch als »chi-
nesischer Broccoli« bekannt.
Das Blattkohlgewachs ahnelt
geschmacklich dem Broccoli eu-
ropaischer Abstammung, sieht
jedoch anders aus: Pak Kana bil-
det keinen Kopf. Gegessen wer
den der Stamm und die Bliten-
knospen, die man im Wok kurz
anbrat und zu Nudeln oder Reis
serviert. Zu finden ist die griine
Vitamingranate in gut sortierten
Asiashops. Viel Spal3 beim St6-
bern und Brutzeln! u

SCHAREMACHER, DIE BEIM KOCHEN KRAFTIG EINHEIZEN

iebhaber glihender Gau-
menfreuden kommen
an grinen Chilis nicht
vorbei. Denn gerade die
frisch geernteten und deshalb
noch grinen Schoten »feuern«

Erleben und geniefien.

PG

am starksten. Auch die Wasabi-
Wurzel gilt als deftiger Brenn-
stoff. Sie wird als griine Paste
zu Sushi oder Sashimi (rohem
Fisch) serviert und fordert die
Verdauung. |




