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Der besondere Zauber
der Zitrusfriichte.

Autor: Friederike Tetiwa

Sauer macht nicht nur lustig, sondern schmeckt, er-
frischt und hdlt fit. Zitrusfrtichte bereichern seit lan-
gem gerade in der kalten Jahreszeit unseren Speise-
plan, obwohl sie bei uns nicht wachsen. Wo kommen
sie her und wie werden sie angebaut?

Etwa 60 Arten gehoren zur groRen Gruppe der mehr als 1.500
verschiedenen Zitrusfrichte (davon schon ca. 400 Orangensor-
ten), die heute in allen tropischen und subtropischen Regionen
sowie in den Mittelmeerlindern angebaut werden. Zitrus-
friichte zdhlen zu den é&ltesten Obstsorten der Welt.
Zu den bekanntesten und wichtigsten Sorten gehd-
ren Zitrone, Orange, Mandarine, Grapefruit, Limette
und Kumquat - die auch wir bei ebl je nach Saison
in unserer Obst- und Gemiise-Abteilung anbie-
ten. Alle uns heute bekannten Zitrusfriichte
haben einen einzigen Vorfahren: die Chinesi-
sche Buchsorange, die urspriinglich aus dem Stiden Asi-
ens stammt und bereits vor tiber 7 Millionen Jahren wuchs.
Aus ihr entwickelten sich die unterschiedlichen Zitrusfriichte.
Als erste zitrusfrucht gelangte um 70 n. Chr. die Zitronat-
Zitrone mit ihrer dicken Schale und relativ wenig Fruchtfleisch
nach Europa, spater folgten Zitronen und Bitterorangen. Um
1500 waren im Mittelmeerraum die géngigsten Zitrusfriichte
bekannt - bis auf die Mandarine, die erst 1805 aus China ein-
gefuihrt wurde. In Deutschland verkauften im 18. Jhd. Zitronen-
handler die erfrischend exotisch schmeckenden Friichte auf
stiddeutschen Markten.

Gemeinsam Verantwortung iibernehmen

Von November bis Marz ist Hochsaison fiir die vitaminreichen
Power-Friichte. Sie stammen alle von unseren langjdhrigen
Partner-Betrieben aus Spanien und Italien, die wir persénlich
kennen und deren Arbeitsweise und Qualitdt wir sehr schat-
zen. Unsere Erzeuger sind alle zertifiziert und engagieren sich
nachhaltig fir den Bio-Gedanken. Sie wirtschaften so ressour-
censchonend wie méglich und mit grofier dkologischer und
sozialer Verantwortung.

In der Kooperative L'arcobaleno in Villafranca Sicula im Westen
Siziliens werden seit 1993 Bio-Orangen angebaut. Von dort
stammt ein Teil unserer saftigen, groften Orangen der Sorten
»Navel“und ,Washington Navel“. Die Orangenbdume wachsen
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in einer reichen Mischkultur zwischen Granatapfel-, Kaki- und
Olivenbdumen sowie zahlreichen Beikrdutern und Legumino-
sen. Die Zusammenarbeit der Erzeugergemeinschaft zeichnet
sich durch ein Miteinander auf Augenhohe, einen starken Ge-
meinschaftssinn und den Blick fir die Umwelt sowie eine ge-
samtgesellschaftliche Verantwortung aus.

Von Biosybaris aus Kalabrien erhalten wir die Clementinen
der Sorte ,,Comune“ und ,Hernandina“ sowie grofte Orangen
und Saft-Orangen. Die Genossenschaft Biosybaris wird neben
vielen anderen Mitwirkenden besonders von der Familie Minisci
unterstlitzt. Angelo Minisci Gbernahm 1987 die Anbauflichen
und bewirtschaftet seit 1996 alle Flichen 6kologisch.

Die Kooperative der Familie Ragazzi beliefert uns

mit ihren sizilianischen Blutorangen. Bereits

im Jahr 2000 konnte Sohn Francesco seinen

Vater davon (berzeugen, den Betrieb kom-

plett auf Bio umzustellen und setzte auf dem

Familien-Betrieb einige innovative Ideen fur

den Orangenanbau durch. Heute gehoren 15

Bauern, die alle zu 100 % nach biologischen Anbauregeln wirt-
schaften zur Kooperative.

Saftige Orangen aus Andalusien liefern uns zudem das Familien-
unternehmen El Lomo, sowie die Erzeugergemeinschaft Only
Bio, die sich mit weiteren spanischen Oko-Visiondren unter
der Qualitats-Marke ,,Sivisio* zusammengeschlossen haben.
Sivisio-Produkte kommen von Erzeugern, die in hohem Mafse
verantwortlich und nachhaltig wirtschaften. In den jeweiligen
Regionen der Betriebe bleiben regionale Strukturen erhalten,
Arbeitspldtze werden geschaffen, die Landschaft wird gepflegt
und die Biodiversitat gefordert. Sivisio steht fir soziale und 6ko-
logische Verantwortung, flr besonderes Engagement fir den
Bio-Gedanken und fir Nachhaltigkeit.

Ebenfalls vom Familienunternehmen El Lomo erhalten wir siifde
Grapefruits der Sorte ,,Star Ruby“ und leckere Clementinen.
Insgesamt vier verschiedene Sorten Zitronen werden vom an-
dalusischen Erzeuger El Limonar angebaut und geliefert. Be-
reichert wird das Zitrus-Angebot aufRerdem durch Kumquats
von Bio Algarrobo und durch Bitterorangen (Pomeranzen) aus
Mareina del Alcor (bei Sevilla) von der 6kologischen Farm ,,Ave
Maria“. Der Familienbetrieb wurde bereits 1935 gegriindet und
wird heute von drei engagierten Frauen geleitet.

Jetzt anmelden, Bees sammeln und Nachhaltigkeit
fordern. Infos unter ebl-naturkost.de/oekobonus/
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mehr als Hotel

Jetzt Angebote
im Innenteil
entdecken und
genieﬁen!

A
Naturland

Quark Rahmstufe

Berchtesgadener Land

Bayerischer Topfen mit rahmig-cremiger
Konsistenz, hergestellt nach tradi-
tioneller Art. Mit typischem fein-
sduerlichem Quarkgeschmack.
Erfrischend lecker als Brotaufstrich
und ideal fiir die Zubereitung von
siiRen und pikanten Quarkspeisen
sowie zum Backen von Kuchen, Teil-
chen und Strudeln.

Tkg =3,88

BIO-QUARK

Bayerischer Topfen
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Datteln, entsteint

Ungeschwefelte Datteln ,Deglet Nour
aus Tunesien. Mit ihrer Stifse und ihrem
honigartigen Geschmack sind sie
vielseitig und késtlich - als Snack, im
Miisli, zum Backen und Kochen oder
mit Speck ummantelt zum Braten.

Tkg =7,94
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patteln mit Kokos- & Mandelmus
fiillen, mit Niissen bestreuen und als
power-Snack geniefsen.
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Rapunzel

Kokos- & Mandelmus
mit Dattel

Exotisches Kokosmus in Kombination
mit aromatischen Mandeln und

der leichten Siife von Datteln - ein
herrlicher Genuss aus nur 3 Zutaten!
Diese nussig-siifse Verfiihrung
zaubert ein ganz besonderes Aroma
als Brotaufstrich, in Mislis, Stifdspei-
sen oder Desserts sowie in Kuchen
und feinem Geback.

1kg=19,88




Frisch an der
Bedientheke!

Metzgerei

FLEISCH & WURST

TN Gewirygen und, Steinnayg, senat nichiy!

Gefliigelwiener

Mild gerduchert aus Gefliigelfleisch.
Kalt oder warm ein knackiger Genuss.

Gerdaucherte
Bratwurst

Aus Schweinefleisch,
mild Giber Buchenholz gerduchert.

427

Roher
Rinderschinken

Uber Buchenholz gerduchert,
abgerundet mit feiner
Wacholdernote,
ca. 10 Wochen
gereift.

e

Rinderbraten

Ohne Knochen, aus der Schulter oder Keule,
auch fiir Sauerbraten geeignet.

Séhweinebraten
ohne Knochen

Aus dem Hals oder der Schulter,
z.B. fuir herzhafte, klassische Bratengerichte.

0, o e o
100 7 regisral, & geniiflizieht
In der Fiirther ebl-Metzgerei verarbeiten wir nur Fleisch von Bio-Hofen
aus der ebl-Region, das bedeutet aus maximal 130 km Umkreis.

Alle Lieferanten sind nach einem der deutschen Bio-Anbau-Verbinde
(Demeter, Biokreis, Bioland, Naturland) zertifiziert.

Aus Respekt und fiir einen nachhaltigen
Fleischgenuss verarbeiten wir schon immer
das ganze Tier und kaufen keine Edelteile zu.
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Sahne £
Herings-Filets ¥ Sahne ;

Feine Herings-Filets in
Sahnesauce, nach traditioneller
Rezeptur mit Gurken, Zwiebeln

u:i r Allgduer leicht
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Schnittkdse
aus Deutschland
Uriger Allgauer leicht

Mit Schabziger Klee affinierter Leicht-Kdse mit angenehm
nussigem Aroma. Aus pasteurisierter Kuhmilch mit mikro-
biellem Lab, mind. 25 % Fett i. Tr.

Weichkdse aus Frankreich

Brie Montsiirs

Vollmundiger Weichkdse mit schonem Reifeverhalten,
besonders aromatisch im Geschmack. Aus pasteurisierter
Kuhmilch mit tierischem Lab, mind. 48 % Fett i. Tr.

OMA Bioland

Scheibenkise

Butterkise: v Allgiuer Tilsiter: Ge-
schmeidig-milder Kleinloch-K&dse mit
harmonisch-delikatem Geschmack.
Aus pasteurisierter Kuhmilch mit
mikrobiellem Lab, mind. 50 % Fett i.
Tr.

1kg=13,13

 Herings-
S Filets

und einem Hauch Senf ver- s :Lmﬂ
; . : 3 teptyr
feinert. Tipp: Zu Ofenkartoffeln > >l )
servieren &g’.’l —
5 Pamy Mardiee i
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Herbaria
¥ Gaumenschmaus y
Hé;lﬁa-fia Leckere Gewiirzmischung fiir Brat- <
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gratkartoffel-Gewua

Gaumenschmaus |

kartoffeln und Gratins. Auch zum
Wiirzen von Kartoffelgulasch, Ofen-
kartoffeln, Kartoffelsalat etc. geeignet.
Am besten est am Ende der Garzeit
Uiber die Kartoffeln streuen und nur
kurz mitkochen.

Tkg = 59,70

schnell was Feines!
Aroma-Kick fiir Pommes
oder Kartoffeln.
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A GERADE IM ANGEBOT!

Bioland

Bedientheke
ebl-Region

Kohlers Vollkornbdckerei
Fitness-Brot

Ein echtes Kraftpaket mit reichlich Geschmack, aus Roggen,
Weizen, Dinkel und Hafer. Hergestellt aus Vollkornmehl,
hellem Mehl, gekeimtem Mehl und Flocken, verfeinert

mit M6hren, Saaten und Kernen. Angebot gilt nicht in den
ebl-Mdrkten in Bamberg, Coburg und Wiirzburg.

1kg=6,49

Bdickerei Postler o
Mini-Apfelkrapfen

Klein, aber fein! Gerollte Krapfenspezialitdt T stlick
mit saftiger Apfelfillung. Herrlich fruchtig
und ungemein késtlich. Angebot gilt nicht im
ebl-Markt Wiirzburg.

Bedientheke
ebl-Region

2 2,68

OMA _T00g
Back-
Camembert

Cremiger Weichkdse, vorge-
backen in knuspriger Panade.
Goldbraun und knusprig aus
dem Ofen schmeckt der Kise besonders
gut mit Salat, Toast oder Baguette und
Preiselbeeren. Aus pasteurisierter Kuhmilch
mit mikrobiellem Lab, mind. 50 % Fett i. Tr.
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The Vegan Cow
Hafer Jogu

Kaffee, Natur,
Waldfrucht,
Mango Maracuja
oder Vanille:

100 % vegan und 100 % lecker! Cremige Joghurt-Alternativen
auf Haferbasis, verfeinert mit natirlichen Zutaten. Ganz
ohne Milch, aber mit vollem Geschmack.

1kg =780

ebl-Region
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—a0z D Brotaufstriche

HEDI

Currywurst, Teewurst oder -
Leberwurst mit Rostzwiebeln.

Vegane, schonend hergestellte herzhafte
Brotaufé_triche auf Linsenbasis, fiir eine
gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung
voller Geschmack. Mit Herzblut und
Leidenschaft hergestellt in Franken,

aus wertvollen, moglichst regionalen
Zutaten, die dem Gaumen schmeicheln.
Alle Rezepturen sind laktose-, getreide-

..AUS LINSEN
[T R 0s 1210

Okoland

Knusper-Pommes
Wellenschnitt

Aus ganzen Bioland-Kartoffeln frisch geschnitten, vorgebacken
und ungesalzen - fiir eine individuelle Wiirzung. Der spezielle
Wellenschnitt garantiert grofen und kleinen Pommes-Fans ein
besonders intensives und knuspriges Geschmackserlebnis.

Tkg = 5,54

{ Okolang | Sy —¢  und hefefrei. ;
L% ! wﬂmmwm " 1kg=19,79
il KNUS
WEII),LEE%SCHNMM ES
Huober demater . OJ
@ 125g/200 g -
Bioland Knusperspafd HUOBE

Brezel-Kinder: Knusprige Snack-
Brezeln aus wertvollem Dinkelmehl.
Ohne Aufstreusalz, daher bestens
fur Kinder geeignet.

Party classic: Knabber-Mix mit
krossen Sesam-Krackern, luftig-lo-
ckeren ,,Knabberle“ mit Mohnsaat
und feinwiirzigen Mini-Brezeln.

1kg =11,76/7,35
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Italienische Nudeln
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PASTA 1] SEMOLA,
DI GRAMO DURD ITALLANO
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Trecce, Pennotti semolato
oder Farfalle.

=
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Original italienische Nudeln

aus hellem Hartweizen- (Trecce,
Farfalle) bzw. ballaststoffreichem
Halbvollkorn-Hartweizengriefy
(Pennotti). Durch die traditionelle
Herstellung mit Bronzeformen
haben die Nudeln eine besonders
raue Oberfliche und kénnen Sauce
und Pesto besser aufnehmen.

1kg =2,54
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Zwergenwiese

Tomatensaucen

Vegetarische Bolognese, Ricotta
oder Tomatensauce fiir Kinder.

Mediterran gewirzte Saucen mit herrlich fruchtigem
Tomatengeschmack. Einfach erhitzen und zur
Lieblingspasta servieren. Auch lecker als Pizzasauce
oder als Basis fiir Eintépfe und Pfannengerichte.

- — -

7. !‘ )
Auch als Ei-Ersatz in vielen Backrezeptgn
verwendbar. Pro Ei 1EL Chia-Samen mit

3 EL Wasser verrithren und 5-10 Min.
quellen lassen.
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Davert s
Chia-Samen

Die kleine Olsaat ist sehr mild, quillt in
Flussigkeit stark auf und enthalt viele
wertvolle Vitalstoffe. Perfekt als Zutat
fur Mslis, Smoothies, Quark- und
Joghurtspeisen sowie zum Eindicken von
Dessertcremes oder als Salattopping.

Tkg =726 Tkg =18,90
Erntesegen % 1 "
Gemiisebriihe Y
hefefrei — Byodo ‘ OEE  Tomaten. | Urpuur
: . . i ol ot E .
im Nachfullpack Tomaten-Mark Tonatill \/vlim Hiilsenfriichte

Feinkdrnige Briihe ohne
Palmél, fir die schnelle
Zubereitung - besonders
gut zu portionieren. Eignet

fiir

Doppelfrucht - 2-fach konzentriert
intensiven Genuss und puren
Geschmack.

Lecker, gesund und nahrhaft
- Linsen sind gerade in der
vegetarischen und veganen
Kiiche wertvolle Eiweifs- und

Tomatenmark: Kriftig-fruchtig,

aus 100 % sonnenverwo6hnten nord-
italienischen Roma-Tomaten.
Tomaten-Paprika Mark: Fein-wirzig,

Ballaststofflieferanten. Die
samig-weichen Roten Linsen
eignen sich besonders gut fiir

sich als Suppengrundlage,
als Trinkbouillon oder
zum Wiirzen von Saucen,

Aufldufen und anderen
Gerichten.

Tkg = 8,98

aus

pur

Tkg=11,13

byodo
Bratol Klassik

Allround-Talent aus 100 % ,.high-
oleic“ Sonnenblumenkernen
mit einem besonders hohen

bio vom feinsies

Bra«tiif/ Gehalt an Olsiure. Zusitzlich
Ktassik werden mit dem schonenden

Byo-Protect Verfahren hitze-
empfindliche Pflanzenstoffe aus
dem Ol gefiltert. Dadurch wird

es hocherhitzbar und einzigartig
mild im Geschmack - perfekt zum
Braten, Diinsten und Marinieren.

1,01=6,63

ebl-Region = —

Bioland

Frinkische

Rote Bete

Bioland
ebl-Region
Frinkische

Kartoffeln
im 5-kg-Sack

Die vorwiegend festkochenden
Kartoffeln eignen sich besonders

5-kg-Sack

knackigen Paprikaschoten, schmeckt

gut fur Salzkartoffeln sowie fir
Pommes, Gratins, Eintdpfe oder

Vielseitig, lecker und gesund!
Die dunkelrote Riibe enthilt

sonnengereiften Tomaten und

1508

oder zum Kochen.

Dals, Bratlinge, Pasten und
Aufstriche. Berglinsen sind
durch ihre festere Beschaffen-
heit und den kraftigeren
aromatischen Geschmack
ideal fiir Salate, Suppen und

Tipp:

E ¥ l Bratlinge. Ein herzhafter
- . 1kg = 4,94 Linseneintopf warmt
e;:::feg ' | P Leib und Seele.
+Pfand o
2 97 Beutelsbacher
*378 Fruchtcocktails
Lebensbaum
Blutorange: Voller Fruchtgeschmack B 1-T 1
mit viel Vitamin C, aus erlesenen son- rennnessei-iee, 10se

[ L rm

und Orangenblitentee.

Mohren aus samenfestem Saatgut
gewlrzt mit Ingwer.

1,01=4,24
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- Spanische
Kumgquats

Die herben, siift-sauren
Zwerg-Orangen haben eine
zarte, essbare Schale. Sie passen

Spanische
Fleischtomaten

nengereiften Blutorangen, verfeinert
mit Direktsaft aus Acerolakirschen

Orange-Karotte-Ingwer: Vitamin-
reicher Mehrfruchtsaft mit ,,Rodelika“-

’

Die wertvollen getrockneten
Blitter der Brennnessel eignen
sich hervorragend als Teekraut.
Mit seinem feinherben und leicht
sifdlichen Geschmack ist
der Tee nicht nur als Fasten-
begleiter sehr beliebt.

1kg = 69,40

Brennnessel
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Spanische/
Italienischer

Spanischer/
Orangerll " Italienischer
Sorte: ,,Navel“ oder q

Kohlrabi

,Washington Navel«.

Besonders siif}, saftigund aro-  fot oder griin.

matisch — zum pur Geniefden,

Knackig-frisch und lecker -

viele Vitamine und Mineral-
stoffe, darunter Eisen. Sie
schmeckt als Rohkost,
schonend gegart oder gekocht.

als Ofengemiise. Besonders lecker
werden z. B. Bratkartoffeln mit
dem Gewiirz ,Gaumenschmaus“
von Herbaria.

Von Dieter Bohm aus
Suddersdorf.

1kg=1,39

Von Familie Hennicke aus
Wetzendorf, Niirnberg.

Alte Tomatensorte, tief gerippt
mit intensivem Aroma. Sie
schmecken roh im Salat oder
auf Sandwiches, sind aber auch
fiir die warme Kiiche geeignet,
z. B.in Tomatensuppe. HkI. II

Aus der Region Andalusien.

sowohl zu siifden Desserts, als
auch zu herzhaften Gerichten.
Tipp: Als Chutney sind die
kleinen Zitrusfriichte ein
aromatischer Begleiter zu Kdse,
Salami und Schinken.

Aus der Region Andalusien.

als frisch gepresster Saft oder
als fruchtige Zutat in Desserts
und Backrezepten. HKI. Il

Von der Kooperative Sivisio
aus Andalusien oder von der
Kooperative L’arcobaleno
aus Sizilien.

pur als Rohkost oder gekocht
in Suppen- oder Eintopf-
gerichten. Die Bldtter stecken
voller Ndhrstoffe und kénnen
mitgegessen werden.

Aus der Region Katalonien
oder der Region Kampanien.
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Soja-Tempeh Natur
Tempet o soia af naturale
Tempeh ou sefa Rature

Lupinen-Tempeh Wildkrauter
Tempah di lupini alle erbe selvatiche

B ERGENUSS IN
e ALKOHOLFREL

Lammsbrau

Revmseiey
Lammsbriu
Dunkel &

1628

Neumarkter
Lammsbriy
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Mehrweg‘ 0.97

¥ 5T C N +Pfand 1,08
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7 SORTEN ! DE-OK0-001
4 DAVON VEGAN
VIELFALT VON KAFFEE, FRUCHT

B MILCHCREME WASSER-SCHUTLER

WINNER 1

i 5 !
0 Mit jeder Flasche unterstiitzt Du einen Quadratmeter
Okolandfliche und schiitzt somit das Grundwasser vor Schad- WWW.BIOBIER.DE
Sustair?aebrirlr'll:ynAward stoffen wie Pflanzengiften oder Nitrat.
2024

In Threr Niahe
s A . 2 - 4 < £ Zertifiziertes
Niirnberg - Auflere Sulzbacher Str. 121-123 - Brettergartenstr. 95 @ - Gostenhofer Hauptstr. 44 w - Harsdorfferstr. 32-34 e - Kaulbachstr. 5 @ « Katzwanger Hauptstr. 58-60 « Kilianstr. 251 w Sorti

e Kornmarkt 8 @ « Laufamholzstr. 40 - Reichelsdorfer Hauptstr. 171 « Sulzbacher Str. 77-81 @ - Wilhelmshavener Str. 15 | Altdorf < Niirnberger Str. 27 w | Bamberg - Magazinstr. 2 e « Wiirzburger Str. 57b ortiment

Buckenhof - Am Tennenbach 4 @ | Coburg - Sonntagsanger 18 w | Erlangen - Allee am Rothelheimpark 11 @ mit beauty & nature « Karl-Zucker-Str. 12 @ | Feucht - Hauptstr. 15-17 | Forchheim n.ach fjfn Sortiments-
k Bayreuther Str. 9 w | Fiirth - Am Griinen Weg 8 w - Schwabacher Str. 112 w | Herzogenaurach - Erlanger Str. 62 w | Neunkirchen am Sand - Seedckerstrae 6a w | Réthenbach a. d. Pegnitz - Am Gewerbe- rlchbthn(;en des Iiundes-
Natur OSt park 2 | Schwabach - Siidliche Ringstrafte 22-26 w | Stein « Hauptstr. 54 w | Wiirzburg - Rottendorfer Str. 65 w | Zirndorf - Rothenburger Str. 22 \ril:rtuarr\l/asr:nazu\; ost
Ihr Bio-Fachmarkt w=mitebl-Café | & =mitBickerei-Postler-Café | w =mit Kohlers-Café

‘/ www.ebl-naturkost.de Q facebook.com/ebInaturkost @ instagram.com/eblnaturkost
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