APPLEPAIRING

mit Chiara Manzi

Auf3ergewohnliche Kombinationen zwischen den einzigartigen
Eigenschaften der Apfel aus dem Vinschgau und jenen
Lebensmitteln, die wir am meisten lieben.
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Chiara Manzi

Die Ernéhrungswissenschaftlerin Dr.in Chiara Manzi studier-
te Erndhrungswissenschaften und Diatetik und spezialisierte
sich im Bereich Anti-Aging-Ernghrung an der Tufts University

in Boston.

In den Jahren 2022 und 2023 war sie Botschafterin der EFSA
(Europaische Behorde fir Lebensmittelsicherheit). Sie lehrt
Kulinarische Medizin an der Universitat Ferrara und Wissen-

schaftskommunikation an der Universitét Mailand-Bicocca.

Auf Rai2 moderiert sie jeden Dienstag in der Sendung ,Me-
dicina 33" die Rubrik ,Benessere in Cucina”. Im Jahr 2018
wurde Chiara Manzi mit dem ,Oscar della Salute” in der Ka-

tegorie Erndhrung ausgezeichnet.

Als Forscherin verdffentlichte Chiara Manzi diverse Studien
Uber die erndhrungswissenschaftlichen Aspekte des Kochens,
nimmt an wissenschaftlichen Kongressen (u.a. EFSA, Interna-
tionale Vereinigung der Ernéhrungswissenschaften IUNS und

der Societd Italiana di Nutrizione Umana SINU) teil und tritt
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dort als Referentin auf. 2022 wurde sie auf dem Internationa-
len Ernéhrungskongress in Tokio fir ihr Engagement im Berei-

ch der Ernghrung ausgezeichnet.

Im Jahr 2012 grindete sie die ,Cucina Evolution Aca-
demy”, die erste Akademie fir Kulinarische Medizin und
Anti-Aging-Kiche in Europa, an der Sternekéche, pra-
mierte Konditoren, Arzte sowie Erndhrungswissenschaftler

ausgebildet werden.

Seit 2009 ist Chiara Manzi Prasidentin der gemeinnitz-
igen Vereinigung ,Associazione ltaliana Nutrizionisti in
Cucina”, in deren wissenschaftlichem Ausschuss namhafte

Kiichenchefs wie Massimo Bottura vertreten sind.

Chiara Manzi hat die wissenschaftliche Methode ,Cucina
Evolution” entwickelt. Damit verwirklicht sie den Traum vie-
ler Menschen: Sifes, Pizza, Lasagne oder Carbonara zu
genief3en, sogar taglich, und dank der Neuformulierung

der Rezepte trotzdem fit und gesund zu bleiben.



Eine Reise zur Langlebigkeit.

Bist du bereit zum Abheben?

Um sein Ziel zu erreichen, bendtigt unser Flugzeug zwei Flig-
el: den Flugel des Geschmacks und den Fligel der Gesundheit.
Dank der Verbindung der Ernahrungswissenschaften mit der
Kochkunst war es noch nie so genussreich und spannend, die
Langlebigkeit zu férdern. Auf dieser Reise genief3t du gesun-
de, leckere Gerichte und entdeckst, wie Apfel die positiven Ei-

genschaften der anderen Zutaten verstérken kénnen.

Du lernst Anti-Aging-Rezepte kennen, die sich einfach und schnell
zubereiten lassen und schmackhaft sind. ,Ein Apfel am Tag
halt den Arzt fern”, so ein bekanntes Sprichwort. Also kein
Wunder, dass der Apfel als Zutat eine echte Wunderwaffe fur
dein Wohlbefinden ist!

Wir bei VIP forschen und entwickeln uns standig weiter. So ent-
stand auch dieses Kooperations-Projekt mit der ,,Cucina Evolu-
tion Academy”, der ersten Akademie fir Kulinarische Medizin
in Europa. In Zusammenarbeit entwickelten wir Rezepte und

Kombinationen von Lebensmitteln (Food Pairing), welche die

®  Schnalle dich an, das Flugzeug hebt ab. Destination: ein langes, gesundes Leben.

gesundheitlichen und geschmacklichen Vorteile der einzelnen
Apfelsorten zur Geltung bringen. Ein kulinarisches Erlebnis,
perfekt abgestimmt auf die jeweilige Tages- oder Jahreszeit.
Lass dich bei deinen taglichen Entscheidungen von den Erkennt-
nissen der Wissenschaft leiten, um ein gesundes und fittes Le-

ben zu fihren, und dies fir lange Zeit.

Die Farbe und Knackigkeit, der sifle oder sduerliche Ge-
schmack machen jeden Apfel zu einer wahren Schatzkiste
an gesunden Nahrstoffen und Aromen. Entdecke, wie
unterschiedlich sich Apfel kombinieren lassen: Jedes Gericht ist
einzigartig und nutzt die hochwertigen Zutaten sowie deren
erndhrungsphysiologischen Vorteile, um die Langlebigkeit zu

fordern.

Ob sif3 oder herzhaft, als Vorspeise oder als Getrank:
Erkunde die Vielseitigkeit der Vinschger Apfel und deren auf3er-
gewohnliche Kombinationen, die uns vom Frihstick bis zu den

Hauptgerichten und Getrénken begleiten.

Was ist die ,Kulinarische Medizin”?

Die Kulinarische Medizin ist eine neue, evidenzbasierte me-
dizinische Disziplin, die das Wissen iber Krankheitsausléser,
die biochemischen Eigenschaften von Lebensmitteln und die
Kunst des Kochens miteinander verbindet. Sie vereint das
Fachwissen von Arzten, Erndhrungswissenschaftlern und spe-

zialisierten Kéchen.
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Die Kulinarische Medizin richtet sich an alle Personen und
stellt einfache Rezepte fir genussvolle, gesunde Gerichte zur
Verfigung, die zur Pravention von Erkrankungen wie Krebs,
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen u.a. beitragen. Damit
fuhrst du deinem Karper wertvolle Nahrstoffe zu und férderst

mit jedem Bissen deine Gesundheit.



Das Apfelparadies als Anbaugebiet

Unser Flugzeug kreist Gber die Apfelwiesen des Vinschgaus,
dem Apfelparadies. So schnell wie der Vinschger Wind durch
das Tal weht, zieht die Farbenpracht der Landschaft an dir
vorbei. An mehr als 300 Tagen im Jahr scheint hier die Sonne
und im trockenen Mikroklima entfalten die Apfel ihre intensi-

ven Aromen und den vollen Geschmack.

Im Tal regnet es nicht oft. Die 500 mm Niederschlag jahrlich
sowie die grof3en Temperaturunterschiede zwischen Tag und
Nacht beginstigen den naturnahen Anbau und lassen die

Apfel gleichméBig und in aller Ruhe reifen.

Die Leidenschaft der 1.500 Vinschger Obstbauern vereint sich
mit ihrem Wissen iber den Apfelanbau, das von Generation
zu Generation weitergegeben wird. Ein Anbau im Rhythmus

der Natur, mit groflem Respekt vor der Umwelt.

Innovation verbindet sich mit Tradition, um die natiirlichen
Ressourcen zu schiitzen, wie z.B. bei der Tropfbewdsserung.
Eine optimale Form der Beregnung, die sparsam Wasser
zufthrt und nachhaltig den gesamten Wasser- und Néhr-
stoffbedarf der Pflanzen deckt. Der Boden bleibt stets feucht,

ohne Wasser zu verschwenden.

Der Vinschgau punktet zudem mit seiner Artenvielfalt und
dem 6kologischen Gleichgewicht. Flora und Fauna leben im
Einklang zusammen und schaffen ein ausbalanciertes Okosys-

tem, das knackige und natiirliche Apfel gedeihen lasst.

Apfel

Jeder Apfelist eine Schatzkiste voller Aromen und Emotionen,
Farben und Diften. Nichts wird dem Zufall iberlassen: Jede
Farbe und jede Textur vereinigt sich mit dem perfekten Grad
an Sifle fir warmende Gaumenfreuden im Winter oder
mit sauerlichen Noten fir erfrischende Genussmomente an

heiflen Sommertagen.

Jede Sorte ist anders. Die Unterschiede finden sich in Form,
Farbe, Duft und Textur — und vor allem in den Aromen.
Im Vinschgau werden Sorten fir jeden Geschmack und jede

Vorliebe angebaut. Damit du leicht deinen Lieblingsapfel
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Das Wissen Uber die Apfelsorten erméglicht es, mit neuen
Kombinationen zu experimentieren und Grenzen zu
Uberschreiten. Die in den Aromen verborgenen bioaktiven
Substanzen werden genutzt, wobei der Zuckergehalt und
der glykdmische Index des Rezepts gemd&f3 den neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen der kulinarischen Medizin und
den wichtigsten Richtlinien der WHO unter Kontrolle bleiben.

Apfel-Ratgeber

findest, unterscheiden wir zwischen sauren, sif3-sauren,
siB-scuerlichen und siBen Apfeln. In unserem Apfel-Ratgeber
verwenden wir ein einfaches System, das die Sorten je nach

Geschmacksrichtung in vier Farben einteilt.

SUB-SAUERLICH
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Grintee

Pinova aus dem Vinschgau

Die blumigen Noten des Pinova entfalten sich im aus-
gewogenen Verhdltnis von Sifle und Sdure. Der
Apfel enthalt wichtige Mineralstoffe wie Kalium sowie
grof3ere Mengen an Phosphor und Kalzium. Er zeichnet
sich durch ein breites Farbspektrum aus: Die Grundfar-
be variiert von Grin bis Goldgelb und die Deckfarbe
von Orange bis Rot. Diese Kombination von Aussehen,
Geruch und Geschmack weist auf viele verschiede-
ne Polyphenole hin. Die Polyphenole bilden eine sehr
grof3e Familie von organischen Verbindungen, die den

Korper schitzen kénnen.

Kombination

Pinova
aus dem
Vinschgau

Kalium

mg pro 100 g

Kombination

Der Grintee Matcha Sencha ist dank seiner wertvollen
Polyphenole, den Epigallocatechinen (1,2), von den Jo-
panern auch als Molekile der Langlebigkeit bezeichnet,
sehr gesund. Nur wenige wissen, dass griiner Tee, wenn
er mit Milch oder Milchprodukten konsumiert wird, seine
positiven Eigenschaften verliert. Das Kasein, eines der
Milchproteine, behindert namlich die Aufnahme dieser
wichtigen bioaktiven Verbindungen im Darm (3,4,5).
Durch das Zusammenwirken der Polyphenole aus der
Pinova-Apfelschale und dem Matcha-Sencha-Tee ver-
starken sich hingegen deren Vorteile. Die gerdsteten
Apfelscheiben bereichern das Getrank mit Geschmack
und SifBe. Auf den Zusatz von Zucker oder anderen

SiBBungsmitteln kann daher verzichtet werden.

Werte und Potenzial

Griner Tee enthalt wichtige Polyphenole, die Epigallocatechine. Diese unterstitzen die antioxidativen Abwehrkréfte des

Korpers (1,2) und werden daher auch als , Freunde des Herzens und der Langlebigkeit” bezeichnet. Wir siflen den Aufguss

nur durch die natirliche SiBe des Vinschger Pinova, ganz ohne Zusatz von Zucker oder Milch. Durch das kurze Kochen und

das Ziehenlassen wird die Aufnahme der Polyphenole im Darm erhoht (6).



Griintee mit Pinova-Apfeln Vialy ink

Saison: Frihling

‘ Zutaten (fir 4 Personen) ‘ Inhaltsstoffe/Allergene

Pinova aus dem Vinschgau Keine

Matcha Sencha-Tee
Zimtpulver

Wasser

. Zubereitung T
- Die Pinova-Apfel mit der Schale in Stiicke schneiden. 20 g roh beiseitestellen, den Rest mit etwas Zimt bei 180°C fir 12 Minuten 1? . \

auf Backpapier in den Ofen schieben.
- Den Matcha Sencha-Griintee mit den rohen Apfelstiicken fir 1 Minute ziehen lassen und dann die Apfel aus dem Ofen dazugeben. /

‘ Né&hrwerte pro Portion Energie 57 kj /14 keal @@

Fette 0,05¢g | i tw

davon gesattigte FettsGuren 0,01g
Kohlenhydrate 2,08¢g
davon Zucker 2,089
Ballaststoffe 1,649
Eiweif3 0,53¢g
Salz 0,00 g

. sif3-saurer Apfel




Fuji aus dem Vinschgau

Der Fuiji ist sehr saftig, ausgepragt sif3 und GufBerst aro-
matisch. Er enthélt wichtige Mineralstoffe wie Kalium und
Polyphenole. Die Polyphenole bilden eine grof3e Familie
von organischen Verbindungen mit vielfaltigen Wirkun-
gen, die unter anderem das Herz und die Blutgefdfle
unterstitzen. Das Apfelpektin ist ein wichtiger 16slicher
Ballaststoff, der Sifspeisen mehr Textur und Ballaststoffe

verleiht und ihren glykémischen Index senkt (7).

Werte und Potenziale

Kombination

Fuji aus dem
Vinschgau

Kalium

140

mg pro 100 g

Kombination

Apfel und Kakao sind die perfekte Kombination, um den
Blutdruck zu regulieren. Die Polyphenole in beiden Zu-
taten verbinden sich mit dem Kalium des Apfels, einem
wichtigen Mineralstoff zur Aufrechterhaltung eines nor-
malen Blutdrucks (8,9).

Die Vielseitigkeit des Fuji kommt in diesem Rezept voll
zur Geltung: Er ersetzt die Milch, die in Konditoreien
gerne fir die Herstellung dieser beliebten traditionellen
Creme verwendet wird, und deren Kasein die Aufnahme

der Polyphenole im Kakao hemmt (3,4,5).

Eine Kakaocreme mit den Kalorien eines Apfels und vielen Langlebigkeitsmolekilen. Die im Kakao enthaltenen Polyphenole,

die Flavanole, schiitzen unseren Kérper, indem sie den Blutdruck senken und die arterielle Steifigkeit verringern (9). Wir ver-

starken ihre Eigenschaften, indem wir sie mit dem Kalium des Apfels ergdnzen und falsche Kombinationen, wie sie bei der

Zubereitung von Desserts typisch sind, vermeiden. Der Fuji verleiht dieser Kakaocreme viel Fiille, Cremigkeit und Sif3e, sodass

sie die erwinschte Konsistenz aufweist. Positiv ist dabei, dass keine Milch hinzugefigt werden muss, welche die Aufnahme der

Polyphenole im Darm behindert (3,4,5). Dariiber hinaus sorgt das Pektin als 16slicher Ballaststoff fir ein Séittigungsgefihl. Es

tragt auch dazu bei, dass die Aufnahme des Zuckers im Darm verlangsamt wird, indem es ein schiitzendes Gel bildet, das

die Assimilation verzégert (7).




M e I a g o d (0] Dessert/sif3er Snack

Saison: Winter

‘ Zutaten (fir 4 Personen) ’ Inhaltsstoffe/Allergene
Fuji aus dem Vinschgau 400 g *  Schalenfrichte: Mandeln
Kakaopulver ungesif3t 20¢

Mandeln 8¢

Maisstarke 8¢

Orangenschale

‘ Zubereitung

- Die Fuiji-Apfel mit der Schale in kleine Stiicke schneiden und in einem Topf mit der Orangenschale weichkochen.
- Noch heif3 mit dem Kakaopulver und der Maisstarke pirieren. Wieder in den Topf geben und kécheln lassen, bis die Creme

eingedickt ist. Mit Mandelblattchen garniert servieren.

. N&hrwerte pro Portion Energie 350ki/84 kcal
Fette 2,39g
davon gesattigte Fettsauren 0,81g
Kohlenhydrate 12,40 g
davon Zucker 10,12 g
Ballaststoffe 4,30¢g
Eiwei 1,67 g
Salz 013g

. sifBer Apfel
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Royal Gala aus dem Vinschgau

Mit seinem geringen Sauregehalt und fruchtigen Aro-
ma eignet sich der Royal Gala besonders fir die Zube-
reitung von Kuchen und Backwaren in der Herbst- und
Winterzeit. Das im Apfel enthaltene Pektin verlangsamt
die Aufnahme des Zuckers im Darm. Als |slicher Balla-
ststoff ist das Pektin zudem Nahrung fir unsere Darm-
flora, die unser Immunsystem und die korrekte Darm-
funktion im Gleichgewicht halt (10).

Werte und Potenziale

Kombination

Royal Gala
aus dem
Vinschgau

Kalium

130

mg pro 100 g

Kombination

Die Kombination aus Apfel und Zimt entfaltet eine
Geschmacksexplosion der natiirlichen Sifle. Wissen-
schaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass Zimt
zur Regulierung des Blutzuckerspiegels beitragt (11)
und eine wertvolle Waffe in der Pravention von Diabe-
tes ist. Wir verstarken die blutzuckersenkende Wirkung
von Zimt, indem wir ihn mit dem Pektin des Royal Gala
und den l&slichen Ballaststoffen der Bohnen vereinen.
Beide Inhaltsstoffe verlangsamen die Aufnahme von
Zucker im Darm (7).

Ein Dessert mit den Kalorien eines Fruchtjoghurts und weniger als einem Teeldffel Zucker. Dank des Zusammenspiels von Royal
Gala und Zimt hat die sif3e Nachspeise nur geringe Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel. Die wichtigen Polyphenole, die

in beiden Zutaten enthalten sind, stérken die antioxidative Abwehr.




ApfeI'Zi mII.'Ta rII.C hen Dessert/sif3er Snack

Saison: Herbst

Backpulver 6g
‘ Zutaten (fir 12 Personen) Zitronenschale 3g
Mandeldrink 300 g Zimtpulver 39
Royal Gala aus dem Vinschgau 240 g
Bohnenmehl 180 ¢g
Erythrit (natirliches Sif3mittel) 1359
Mandeln 60 . Inhaltsstoffe/Allergene
grofle Eier 2 * Eier und Eiprodukte
Sonnenblumendl 30g *  Schalenfriichte: Mandeln

. Zubereitung

- Alle Zutaten auBer Eiweif3, Mandeln und Apfel mit dem Schneebesen verquirlen und mindestens eine halbe Stunde ruhen lassen.
- Das Eiweif3 zu Schnee schlagen und mit der Halfte der Mandeln (gehackt oder Mandelbléttchen) und der Halfte der mit Schale
in Wirfelchen geschnittenen Apfel unter die Masse heben.

- Je 80 g Masse in Muffinformen fillen und mit den restlichen Apfeln und Mandeln garnieren.

- Bei 170°C fir 25 Minuten backen.

‘ Né&hrwerte pro Portion Energie 528 ki/126 keal
Fette 6,91¢g
davon gesattigte Fettsuren 091g
Kohlenhydrate 20,49 g
davon Zucker 2,77 g
Ballaststoffe 4,06 g
Eiweif3 6,22 g
Salz 0,07g

‘ sif3er Apfel




Haselnuss

Granny Smith aus dem Vinschgau

Der knackige Granny Smith zeichnet sich durch grin-
fruchtige Krauteraromen und sduerlichen Geschmack
aus. Im Vergleich zu anderen Apfelsorten weist der
Granny Smith einen geringeren Kalorien- und Zucker-
gehalt auf. Der hohe Anteil an Pektin und Wasser
macht den Apfel besonders saftig.

Werte und Potenziale

Kombination

Granny Smith
aus dem
Vinschgau

Kalium

140

mg pro 100 g

Kombination

Apfel und Haselnuss ist eine Kombination, die unserem
Herz gut tut. Denn das Vitamin E der Haselnisse be-
wirkt einen antioxidativen Schutz (12) und das Kalium
des Granny Smith ist ein wichtiger Mineralstoff fir die

Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks (8).

Ein kostliches Gericht mit niedrigem glykémischen Index, das weniger Fett enthalt als ein Essloffel Ol im Rohzustand. Die Séure

des Granny Smith verstarkt den Geschmack der Haselnisse, des Parmesans und des Specks sowie die herzfreundlichen Eigen-

schaften der Haselnuss. HaselnUsse liefern auf3erdem essenzielle Omega-6-Fettscuren, insbesondere Linolscure, die fir die Auf-

rechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels im Blut wichtig ist (13), besonders in Kombination mit dem Apfelpektin (14).




Muffins aus Venere-Reis,

Granny Smith-Apfel und Speck Hauptgerich

Saison: Frihling

‘ Zutaten (fir 4 Personen) ‘ Inhaltsstoffe/Allergene

Venere-Reis *  Milch und Milcherzeugnisse
Granny Smith aus dem Vinschgau « Schalenfrichte: Haselniisse
Magerer Speck enthalt Schweinefleisch
Geriebener Parmigiano Reggiano

Gehackte Haselnusse

Weif3wein

Natives Olivendl extra

Jodsalz

. Zubereitung

- Den Speck und die Apfel mit der Schale in Scheiben schneiden und in einer Antihaftpfanne mit Olivendl anbraten.

- Den Reis dazugeben, salzen und mit Weif3wein abléschen. Dann Wasser dazugeben und kécheln lassen.

- Nach dem Kochen mit geriebenem Parmesan wiirzen.
- Den Reis in Muffinférmchen anrichten, mit fein geschnittener Apfelschale und gehackten Haselnissen garnieren und servieren.

‘ N&hrwerte pro Portion Energie 1.648 kj/394 keal

Fette 10,27 g
davon gesattigte FettsGuren 2,399
Kohlenhydrate 59,88¢g
davon Zucker 398¢g
Ballaststoffe 4,799
Eiweif3 12,86 g
Salz 1,00 g

‘ saurer Apfel




Thunfisch

Golden Delicious aus dem Vinschgau

Der Golden Delicious punktet mit seiner Balance zwi-
schen Sife, Saure und Knackigkeit und seinem fruchti-
gen Charakter mit Noten von Fenchel und Dill. Das
macht den Golden Delicious zum idealen Begleiter von
Fisch, Muscheln und Krustentieren. Eine Kombination,
die sowohl geschmacklich wie ernahrungsphysiolo-
gisch Uberzeugt. Die Mineralsalze und |slichen Ballast-
stoffe des Apfels verbinden sich mit den essenziellen

Fetten, die im Fisch enthalten sind.

Werte und Potenziale

Kombination

Golden
Delicious aus
“dem Vinschgau

Kalium

130

mg pro 100 g

Kombination

Apfel und Thunfisch, das komplementare Duo fir das
Wohlbefinden unseres Herzens. Thunfisch enthalt wichti-
ge essenzielle Omega-3-Fette, die mit der Erndhrung
aufgenommen werden missen. Fettreiche Fische ent-
halten eine Form dieser Verbindungen, die unseren
Kdrper dabei unterstitzen kénnen, einen normalen Tri-
glyzeridspiegel im Blut, einen normalen Blutdruck und
eine normale Herzfunktion aufrechtzuerhalten (15). Die
im Golden Delicious enthaltenen Pektine kénnen diese
Schutzwirkung ergénzen, da sie einen normalen Chole-

sterinspiegel im Blut unterstiitzen (14).

Ein herzfreundliches Gericht, das reich an Omega-3-Fettsduren und 18slichen Ballaststoffen wie Apfelpektin ist, und wenig

gesattigte Fette enthalt. AuBerdem reguliert das im Golden Delicious enthaltene Kalium den Flissigkeitsaustausch zwischen

den Kérperzellen und trégt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks bei (8).




Thunfisch-Tataki mit Golden Delicious Houptgericht

Saison: Ganzjahrig

‘ Zutaten (fir 4 Personen) ‘ Inhaltsstoffe/Allergene

Frischer Thunfisch Sesamsamen und Sesamerzeugnisse
Golden Delicious aus dem Vinschgau Soja und Sojaprodukte
Fisch und Fischprodukte

Schwarzer Sesam

Sojasauce a

‘ Zubereitung

- Den Thunfisch in Scheiben schneiden, in Sojasauce und Sesam wenden und in einer Antihaftpfanne auf allen Seiten ca. 1 Minute

pro Seite anbraten.

- Die Apfel mit der Schale in Scheiben schneiden und in einer Antihaftpfanne kurz anbraten.

- Das Thunfisch-Tataki auf den gerésteten Apfelscheiben anrichten und servieren. .

v . Energie 804 kj/192 kcal

‘ Né&hrwerte pro Portion reee T s

Fette 98lg r
_— e

davon gesattigte Fettsduren 1,90¢g f . y
Kohlenhydrate 5549 . e e

davon Zucker 3,22¢
Ballaststoffe 2,02¢g
Eiweif3 1959 g
Salz 0,79 g

. siB3-scuerlicher Apfel




Tomate

Red Delicious aus dem Vinschgau

Saftig, besonders sif3 und mit geringer Saure eignet
sich der Red Delicious besonders fir sif3-scuerliche Ge-
richte wie z.B. der Caponata. Der Red Delicious gleicht
die saurehaltigen Zutaten mit seiner Sif3e aus. Seine
Schale ist reich an Polyphenolen, insbesondere an Fla-
vonoiden, Procyanidinen und Anthocyanen, die ihm

seine typische rote Farbe verleihen (16).

Werte und Potenziale

Kombination

Red Delicious
aus dem
Vinschgau

mg pro 100 g

Kombination

Apfel trifft auf Tomate, rot und késtlich. Wie oft hast du
schon einen Teeldffel Zucker zur Tomatensauce hinzu-
gefigt? Zucker ist auch eine unverzichtbare Zutat fir
die traditionelle Caponatina, um den Geschmack des
sUf3-sduerlichen Gerichts auszugleichen. Der Red Deli-
cious mit seiner natirlichen Sifle ermdglicht es uns, bei
allen Zubereitungen auf Tomatenbasis auf Zucker zu

verzichten, so auch bei dieser leckeren Caponatina.

Der Red Delicious unterstreicht die typischen sif3-sauerlichen Noten der Caponatina. Mit seiner natirlichen Sif3e mildert

der Apfel die Séure der Tomate und verleiht ihr zusatzliche Aromen. Ein rundes Geschmackserlebnis, ganz ohne Zusatz von

Zucker. Die Caponatina ist ein Appetitanreger mit vielen Ballaststoffen und wenig gesdttigten Fetten. Noch dazu liefert sie uns

wertvolle Polyphenole, die unseren Organismus zusatzlich schitzen (16).




Caponatina mit Red Delicious und Tomaten

Hauptgericht

Saison: Frihling

Weif3weinessig 20g
‘ Zutaten (fir 4 Personen) Pinienkerne 169

K 1
Red Delicious aus dem Vinschgau 240 g c:p'ern vend| >9
Kirschiomaton 200 Ncmwles Olivendl extra 5¢g
Geputzte Artischocken 120 g Jodsalz 169
Sellerie 80g
Karotten 80g
Wasser 60g ’ Inhaltsstoffe/Allergene
Rote Zwiebel 30g

. . +  Sellerie und Sellerieerzeugnisse

Taggiasca-Oliven 20g ..

«  Schwefeldioxid und Sulfite >10 mg/!

. Zubereitung

- Sellerie und Kirschtomaten waschen. Die Karotten schalen.
- Sellerie und Karotten in Scheiben, die Apfel mit Schale in Wiirfel schneiden.

- Die Kapern waéssern. Die Pinienkerne in einer Antihaftpfanne anrdsten.

- In einer Antihaftpfanne die fein gehackte Zwiebel mit Sellerie und Karotten in Olivens| anrésten. Artischocken, Apfel, Kirsch-

tomaten und Jodsalz dazugeben und kochen lassen. Bei Bedarf eine Kelle Wasser hinzufiigen.
- In eine Schissel geben und Kapern, geviertelte Oliven, gerdstete Pinienkerne und Essig dazugeben.

- Mit in der Pfanne gebratenen Apfelscheiben und wildem Fenchel anrichten und servieren.

. N&hrwerte pro Portion Energie 443 ki/106 keal
Fette 4,78 g
davon gesattigte Fettscuren 0,54¢g
Kohlenhydrate 11,889
davon Zucker 10,41 g
Ballaststoffe 528g
Eiweif3 3,58¢
Salz 095¢g

. sifBer Apfel
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