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SEIte 2 Willkommen im Fruchthof, dem Naschmarkt Tirols!

Probieren ist Pflicht!

Stoffwechsel-Programm

Dr. Esther Ravanelli erklart die
Metabolic-Balance-Methode

Metabolic Balance. Der Sommer naht und fiir
viele beginnt jetzt die Zeit, in der sie sich auch
korperlich gesehen aus dem Winterschlaf he-
rausreilen und sich fit machen wollen—auchin
Sachen Ernéhrung. Eine gute und Uber eine rei-
ne Diat hinausgehende Methode stellt dazu Me-
tabolic Balance dar. ,Ich personlich vermeide
das WortDiat, dennim eigentlichen Sinniist Me-
tabolic Balance eine Ernahrungsumstellung®,
erklart Dr. Esther Ravanelli, Fachérztin fiir Innere
Medizin und Metabolic-Balance-Expertin. ,,Die
meisten essen leider falsch. Vor allem kurz-

Kulinarische Reisen. Der Fruchthof und seine Partner zelebrieren den kettige Kohlehydrate — Schokolade, Semmeln

Friihling mit seinen Késtlichkeiten — und selbstverstandlich sind die Kunden u.a. — fuhren zu einem sehr hohen Anstieg un-

dazu eingeladen: Schmackvolle Verkdstigungen stehen am Programm. seres Zuckers und unseres Insulins. Wahrend

der Zuckerspiegel aber schnell wieder absinkt,

Es ist wohl kein Geheimnis, dass der Fruchthof der ~ Am 26. Marz, ab 15 Uhr, findet eine frihlingshafte braucht das Insulin sehr viel langer dazu. Das
Inbegriff des kulinarischen Genusses ist. Sehr viel — Genussreise statt — Osterschinken im Brotteig steht Insulin ist es aber, das HeiBhungerattacken
Wert wird auf saisonale Kostlichkeiten gelegt, die,  am Programm. Im Mai ladt schlielich Fisch Peer auslost.” Bei Metabolic Balance passiert das
wenn die Zeit reif ist, im Fruchthof in Hiille und Ful- ~ zum Probieren ein. Eine Spezialitat dabei werden nicht. ,,Die Ernéhrung in diesem Konzept beruht
le zu finden sind. Damit nicht nur die Augen etwas  Matjes-Filets sein. Und speziell zum Muttertag wird auf Eiwei und einfachen Kohlehydraten, was
davon haben, sondern auch der Geschmackssinn,  es bei Frank‘s Oliven im Vorfeld einige kostliche den Effekt hat, dass Zucker- und Insulinspiegel
laden der Fruchthof und seine Partner in den Frilh-  Uberraschungen geben, die natiirlich probiert wer- nur langsam und nicht so hoch ansteigen und
lingsmonaten zu einigen Verkdstigungen: den durfen und sollen. parallel in finf Stunden wieder abfallen”, so

Ravanelli. Deshalb gilt bei Metabolic Balance
auch die strikte Regel der drei Mahlzeiten — die
aus Nahrungsmitteln bestehen, die individuell

Auf zum Eier suchen!

' GroRer Spaf fiir groRe Kinder. Am 2. April, dem Karfreitag, gemaR den Laborwerten des Einzelnen ausge-
l4dt Frank‘s Oliven zum Ostereier-Suchen. Kommen Sie in den sucht werden—mit jeweils finf Stunden Pause.
Fruchthof und machen Sie sich auf die Suche — nach griinen, ro- Néhere Informationen zum  Stoffwechsel-
ten und blauen Eiern. Dass die Eier dabei nicht der einzige Lohn programm, das auch bedeutende gesundheit-
sind, versteht sich von selbst. Die Farbe des Eis entscheidet auch tiber den Preis: Fiir ein griines Ei gibt es einen liche Vorteile mit sich bringt:
Becher Paste gratis, fir ein rotes Ei bekommt man einen Becher Schafskéase umsonst und 100 Gramm Oliven Dr. Esther Ravanelli, Innsbruck,
winken den Entdeckern eines blauen Eis. In diesem Sinne: Gutes suchen! Tel: 0512/342342, www.ravanelli.at

Fruchtigerl 21Vorschau

Fotos: Friedle (4)




Beratung im Fruchthof

Aktion: Gesundheit im Einkaufskorb

Expertin Susanne Erhart berat freitags von 15 bis 18 Uhr
Fruchthofkunden in Sachen gesunder Einkauf.

Einkaufsberatung. Man ist, was man isst. — Stimmt denn dieses Sprichwort? ,Wenn man sich bewusst macht,
dass alles, was man zu sich nimmt, im Kérper eine Wirkung hinterlasst, muss man diese Aussage bestatigen*,

sagt Susanne Erhart (M.Sc.), Expertin fir Integrative Gesundheitsvorsorge und -férderung sowie Primérpréventi-

on. Mit der Aktion ,,Gesundheit im Einkaufskorb® mdchte der Fruchthof darauf hinweisen, dass bereits mit dem
Einkauf ein groBRer Schrittin Richtung Gesundheit gemacht werden kann. ,Von mir bekommen die Fruchthofkun-
denimmer freitags von 15 bis 18 Uhr Beratung und Information zur Gesundheitsforderung. Viele Produkte im
Fruchthof kdnnen mafgeblich zur Entwicklung von Gesundheit beitragen, ich bin dazu da, die Kunden dartiber
aufzuklaren.” Im Rahmen dieser Aktion wird es wechselnde Schwerpunkithemen geben. Den Anfang bilden die
Effektiven Mikroorganismen (mehr dazu im Heftinneren).

DIE EXPERTIN ANTWORTET

Frau Erhart, welche sind die Klassiker unter den Ernéh-
rungsmythen, die sich immer noch hartnéckig halten, aber
falsch sind?

Susanne Erhart: Gesattigte Fettsduren wurden zu Unrecht
verdammt. Vor allem Kokosfett und Butter haben gegentiber
Margarine eindeutig bessere gesundheitsfordernde Eigen-
schaften. Auch helfen StiRstoffe und Light-Produkte nicht,
ein Gewichtsproblem in den Griff zu bekommen, sondern
bewirken eigentlich das Gegenteil. Ahnlich ,,gewichtige*
Wirkung haben Geschmacksverstérker, sogenannte Gluta-
mate, die uns inzwischen auch bei ,,gesunden” Produkten
als Hefe-Extrakt oder Aroma verkauft werden. Milch istauch
nicht die Kalziumquelle schlechthin bei Erkrankungen wie
Osteoporose, sondern istaufgrund des Eiwei3- und des

Susanne Erhart. Die Expertin wird Fruchthof-  Phosphorgehalts eher ein Kalziumrauber.
Kunden freitags beraten — bitte beachten Sie  Wie sieht denn der perfekte Inhalt eines Einkaufswagens
das Ankiindigungsportal. aus?

Susanne Erhart: Menschen sind nattirliche Wesen und
essen immer mehr denaturierte und behandelte Nahrungsmittel, die mit unserer Natur nicht korrespondieren
und nur schwer ,,verdaut“ werden konnen. Der perfekte Inhalt eines Einkaufswagens ist so individuell wie
der Kunde selbst und setzt sich aus so vielen naturbelassenen Lebensmitteln wie nur méglich zusammen,
welche vorwiegend aus der Region stammen. Je biologischer, desto besser, auch im Interesse unserer
Umwelt. Die Zusammenstellung des perfekten individuellen Inhalts des Einkaufswagens sollte aber im
Fruchthof nicht schwer fallen.

Kontakt: Susanne Erhart M.Sc., Rinn, Tel. 05223/78995, erhart@mindmoves.at, www.mindmoves.at

Impressum. Herausgeber: Fruchthof Handels GmbH, Josef-Wilberger-Str. 19, 6020 Innsbruck, Tel. 0512-262664,
office@fruchthof.at, www.fruchthof.at; Verleger: ECHO Zeitschriften- und Verlags Ges.m.b.H., Eduard-Bodem-Gasse
6, 6020 Innsbruck, www.echoonline.at; Redaktion: Christoph Irschara, Sonja Niederbrunner; Layout & Bildbearbeitung:
Thomas Binder. Fotos: Andreas Friedle, Fotolia. Druck: Niederdsterreichisches Pressehaus

Friihling 2010

Editorial

Heribert Lenz

Liebe Tirolerinnen und Tiroler!

Endlich — der Friihling ist da. Da freuen wir
uns nicht nur auf angenehme Temperatu-
ren, auf Sonnenstunden und lange helle
Abende, sondern nattirlich auch auf das
neue Erwachen der Natur, das zahlreiche
kulinarische Geniisse mit sich bringt.
Wie jede Jahreszeit hat auch der Friihling
—besonders er — vieles zu bieten, das ihn
einzigartig macht. Tauchen Sie ein in die
saisonale Genusswelt im Fruchthof, die
mit allem aufwartet, was die bliihenden
Monate zu bieten haben. Lassen Sie sich
inspirieren von unserem breiten Sorti-
ment, das keine Wiinsche offen lasst und
eine Geschmacksvielfalt fiir die kommen-
den Monate bietet, der natiirlich auch un-
sere Partnerbetriebe voll Rechnung tragen
—hierfinden Sie von Fischspezialitaten und
Fleischschmankerin tiber neue Pasten bis
zu abwechslungsreichen Backwaren vol-
len Genuss fiir den Gaumen und zudem
natirlich den optimalen Aufputz fiir Ihr Zu-
hause und Ihren Garten in Sachen Blumen
und Pflanzen. Apropos Putz: Jetzt ist auch
die Zeit flr den Fruhjahrsputz gekommen:
Damit dieser leicht von der Hand geht,
stellen wir Ihnen in dieser Ausgabe des
Fruchtigers unsere EM-Produktpalette vor.
Das Fruchthof-Team wiinscht Ihnen einen
geschmackvollen Friihling.
Wir freuen uns — wie immer —auf lhren
Besuch im Fruchthof!
Ihr Heribert Lenz
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einkaufen m |t larissa bodner

h

Einkaufstour flr
puren Genuss

Seit Anbeginn ist Larissa Bodner treue und
begeisterte Kundin und Freundin des Fruchthofs
— hier sammelt und erhélt sie Inspirationen fir
ihre ganz spezielle Kiiche, die in erster Linie
schnell und Genuss sein muss.

ie kennt den Fruchthof seit
seinem Anfang, also seit
Griindung  1996.
Gern schwelgt Larissa Bodner mit
Fruchthof-Chef Heribert Lenz in Erin-
nerungen. Was damals etwas kleiner

seiner

begonnen hat, ist schlieBlich sehr
bald zum Nasch- und Kulinarikmarkt
Tirols geworden. Larissa Bodner,
Mutter einer Tochter und tétig in ei-
nem Privatlabor in Hall, findet hier im
Fruchthof, was sie flir ihre ganz per-
sonliche Kiiche bendtigt — Inspiratio-
nen. ,,Und, was ganz wichtig ist, es
muss schnell gehen®, erkléart Larissa
Bodner lachend.

Schnell, aber deshalb nicht weni-
ger aufmerksam, geht auch ihre Ein-
kaufstour durch den Fruchthof. Die
meisten ihrer Lieblingsrezepte hat
sie im Kopf, sie schwért auf wenige,
dafur aber im Geschmack gehaltvolle
Zutaten.

So schmeckt der Friihling. Einige
ihrer Lieblingsrezepte hat Larissa
Bodner zu einem Menii vereint, das
nicht nur schnell zuzubereiten ist,

Fruchtigerl41Einkauf

sondern in jedem Gang eine Ge-
schmacksreise verspricht. Allerdings
giltdabei: Wenigeristmehr. Jede Zutat
soll voll zur Geltung kommen, also
darf nichts durch zu viele andere Ge-
schmécker oder zu starke Gewiirze
Uberlagert werden. Larissa Bodner ist
in diesem Sinne Puristin, am liebsten
kocht sie mit Gemdise. Das reichhalti-
ge Angebot im Fruchthof inspiriert sie
dann auch zu Gerichten. ,Artischo-
cken — super. Einfach anbraten und
dann in Weiwein schmoren lassen.
Einige kleine Zutaten dazu und, wich-
tig, Serranoschinken — fertig“, zeigt
sich Larissa Bodner begeistert, und
die frischen Artischocken wandern
prompt in den Einkaufswagen, zu der
Ananas, der Papaya, den Sojaspros-
sen, der Currypaste, einem gut mun-
denden Prosecco und anderen Kost-
lichkeiten, aus denen Larissa Bodner
heute ein schmackhaftes Menii zau-
bern wird. lhre Rezepte gibt sie aber
gerne preis — ein idealer Mentivor-
schlag fiir jene, die es eilig haben oder
die den Abend nicht nur mit Kochen
verbringen méchten.

Ideal fiir die Nachspeise. In der
Obstabteilung bekommt Larissa
Bodner die Idee zur Nachspei-
se —gebratene Ananas auf
Papayascheiben. Ein schnelles,
aber umso schmackhafteres
Gericht.

Beraten. Welcher Fisch darf‘s heute sein? Larissa Bodner lasst sich bei der

Auswahl aus dem groRen Sortiment bei Fisch Peer beraten.

Frihling 2010
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Ein gutes Tropfchen. Larissa Bodner liebt Prosecco, als Aperitif darf er auf
keinen Fall fehlen. Im Fruchthof findet sie ein breites Angebot.

Richtig gewurzt. Currypasten
verleihen Gerichten den entscheiden-
den Geschmackskick. Fiir ihr Rezept
zu ,Fisch im Bratschlauch* greift
Larissa Bodner zu.

So frisch. Die Artischocken sind zum
Anbeilen. Wie alles im Fruchthof
laden sie zu kreativer Kiiche ein.

Friihling 2010

Artischocken mit Serranoschinken

So geht's: Petersilie fein hacken, bis auf zwei Stiele. Die Stiele der Ar-
tischocken kiirzen und schélen. Die auReren harten Blatter entfernen
und die Blattspitzen abschneiden. Die Fasern im Inneren der Artischo-
cken herauskratzen, die Artischocken vierteln und in eine Schiissel
mit Wasser legen, zwei Stiele Petersilie dazugeben. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Artischocken abtropfen lassen und anbraten. Mit WeiBwein
abloschen und bis auf die Halfte reduzieren lassen. Die restlichen
Zutaten, bis auf den Schinken, dazugeben. Zugedeckt bei schwacher
Hitze funf Minuten schmoren lassen, bis die Artischocken weich sind.
Artischocken mit der SoRe anrichten, am besten in kleinen Schalchen,
und pro Portion eine Scheibe des Serranoschinkens dazugeben. Dazu
passt Weilbrot.

Zutaten fiir 4 Personen: ein Bund Petersilie, 4 kleine Artischo-
cken, Olivendl, trockener WeiRwein, passierte Tomaten, Lorbeer-
blatt, Salz, Zucker, Pfeffer, 4 Scheiben Serranoschinken

Fisch im Bratschlauch

So geht's: Den Fisch — Sorte nach Belieben, ein Klassiker ist Dorsch
oder auch Lachs — mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen. Den geschnitte-
nen Chinakohl, die Sojasprossen, das Chinagemiise und die in Schei-
ben geschnittenen Karotten vermengen und mit Currypaste abschme-
cken. Das Gemiise im Bratschlauch verteilen und den Fisch auf das
Gemusebett legen, die Bratschlduche gut zubinden und bei 180 Grad
Celsius im Ofen etwa 45 Minuten braten lassen. Wer noch eine Beilage
will: Couscous passt gut dazu.

Zutaten fur 4 Personen: 4 Dorsch- oder Lachsfilets, Chinakohl,
Sojasprossen, Chinagemuse, Karotten, Currypaste, Salz, Pfeffer,
Couscous, Bratschlauch

Gebratene Ananas mit Papaya

So geht's: Die Ananas schélen und in kleine Stiicke schneiden. In einer
Pfanne den braunen Zucker zum Karamellisieren bringen. Die Ananassti-
cke hineingeben und nicht zu lange anbraten — sie sollten noch ,,Biss* ha-
ben. Mit dem Rum abl6schen. Nochmals einige Minuten kécheln lassen.
Die Papaya in hauchduinne Scheiben schneiden, auf dem Teller anrichten.
Die fertigen karamellisierten Ananasstiicke darauf verteilen. Mit Minzblatt
dekorieren, nach Geschmack kann eine Kugel feines Bourbon-Vanilleeis
dazu gegeben werden.

Zutaten fur 4 Personen: eine Ananas, eine Papaya, brauner
Zucker, Rum, Minzblatter, evt. Bourbon-Vanilleeis

Einkauf| 5 | Fruchtiger



Der KUnstler aus

Frankreich

Er lernte in Frankreich und London und hat sich in

Innsbruck den Traum des eigenen Restaurants erfillt:
Nicolas Curtil, Chef des kleinen ,,chez nico“, setzt ganz
auf die vegetarisch-vegane Kiiche. Mit sehr viel Erfolg.

;. -‘ ;'Z -

Liebe zum Detail. Das kleine Restaurant ,chez  Der Kern des Gerichts. Aus dem am Backblech ausgekiihlten

nico® in der Innsbrucker Landhauspassage ist mit

viel Liebe eingerichtet.

icolas Curtil ist Franzose,

ein Weitgereister. Uber Pa-

ris, London und Griechen-
land verschlug es ihn, der Liebe sei
Dank, schlieBlich nach Tirol —und hier
hater sichin Innsbruck den Traum des
eigenen Restaurants erfiillt. Das ,,chez
nico“—beiNico—istein kleines, feines
Restaurant im Herzen der Innsbrucker
Innenstadt, etwas versteckt in der
Landhauspassage in der Maria-The-
resien-Strafle. Zwolf bis vierzehn Per-

FruchtigerI61Kochen

Amaranth werden kleine Platzchen ausgestochen, die vor dem

Servieren nochmals kurz erwarmt werden.

sonen finden Platz in dem charmant
und liebevoll eingerichteten Lokal.
Die Gaste haben direkten Blick in die
Kiiche, in der Nico, der das Kochen in
London und Paris lernte, seine Eigenk-
reationen komponiert. Seit Anfang des
Jahres verzichtet er dabei auf Fleisch
und Fisch — aus Uberzeugungs- aber
auch aus gesundheitlichen Griinden —
und hat sich ganz auf die vegetarisch-
vegane Kiiche spezialisiert. ,,Das hat
zwar zur Folge, dass manche Géste

nicht mehr kommen, dafiir besuchen
uns aber wieder andere®, sagt Nico.
Ein mutiger Schritt — aber ein sehr ehr-
licher und das schmeckt man auch.
Denn wer glaubt, dass Gerichte ohne
Fleisch langweilig sind, dem ist ein
Besuch des ,,chez nico* nur zu emp-
fehlen. Vor staunenden Augen richtet
Nico hier Gerichte an, die nicht nur ge-
schmacklich voll und ganz Gberzeu-
gen, sondern auch optisch ein echter
Hingucker sind. Téglich wird ein Mit-

Fingerspitzengefuhl. Die Amaranth-
platzchen werden auf einer Mais-
creme angerichtet, die Guacamole

wird plinktchenférmig aufgesetzt.

Frihling 2010
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tags- und Abendmenti geboten, und
man kann sich vorstellen, dass es ei-
niger Kreativitat bedarf, dabei ganzlich
auf Fleisch und Fisch und zudem noch
auf viele Molkereiprodukte zu verzich-
ten. Das Gericht beispielsweise, das
Nico hier présentiert, ist eine Kreation,
die sehr viel Liebe zum Detail zeigt.
Jede einzelne der biologisch ange-
bauten Zutaten erganzt die restlichen
in perfekter harmonischer Art: Rund
um feine Amaranthplatzchen baut
Nico ein Ensemble aus Karotten in
unterschiedlicher Verarbeitungsform.
Die frisch zubereitete Guacamole, die
piinktchenartig auf eine Creme aus
Mais gesetzt wird, gibt dem Gericht
zusammen mit den frischen Kréutern
ihren einzigartigen Geschmack. Gera-
de jetzt im Friihling, wo wir in Sachen
frischer pflanzlicher Produkte aus dem
Vollen schopfen kénnen, gehen Nicos
Kreationen Hand in Hand mit dem Er-
wachen der Natur rund um uns. Wie
kénnte man das besser zelebrieren
als mit Gaumen- und Sinnesfreuden?
Und dazu noch ein Glaschen Wein,
denn auch fir seine Weinkarte ist das
»Cchez nico* bekannt. Reservierungen
sind allerdings nicht nur empfohlen,
sondern unbedingt erforderlich. Denn
die vollen Tische zeigen, dass der mu-
tige Schritt Nicos bereits zahlreiche
begeisterte Anhanger gefunden hat.

Kontakt:

Restaurant chez nico
Maria-Theresien-Straf3e 49
Landhauspassage, Innshruck
Tel.: 0650 - 451 06 24
www.chez-nico.at
Offnungszeiten:

Di—Fr: 12.00-14.00, 18.30-23.00
Sa: 18.30-23.00

Montag Ruhetag,
Reservierung erforderlich

Friihling 2010

Schmaus fir alle Sinne. Das Gericht aus Amaranth, Karotten, Avocado, Mais
und frischen Kréautern ist eine meisterhafte und leicht bekdmmliche Kreation
von Nicolas Curtil.

Amaranth-Variation mit Karotten, Avocado und Mais

Der Amaranth: Amaranth und Wasser in einen Topf geben und aufkochen. Alternativ mit einer fein gehackten Zwiebel , Pis-
tazien, Lauch und Zucchini in Ol diinsten und dann mit Gemiisebriihe weichkochen. Den Topf zudecken und ca. 20 Min. auf
kleiner Flamme weiterkdcheln lassen. Den Herd ausschalten und weitere 20 Min. quellen lassen. Auf einem Blech gleich-
maRig verteilen und auskuhlen lassen. Fiir das Gericht Platzchen ausstechen und im Rohr bei 100 Grad Celsius erwarmen.
Den Pop-Amaranth, der zum Schluss tber das fertige Gericht verteilt wird und den ,,Cross-Effekt* gibt, kann man kau-
fen oder selbst herstellen. Einen Topf heil werden lassen. Amaranth in den Topf streuen und den Deckel sofort wieder
schlieBen. Den Topf von der Platte nehmen. Lasst das Zischen und Prasseln im Topf nach, den Topf leicht schiitteln.
Erstwenn die Zischgerausche abgeklungen sind, den gepufften Amaranth, der fast weifl sein muss, herausnehmen.
Das Gemuse: Frischen Mais oder Mais aus der Dose mit Wasser mixen, bis ein feines Piiree entsteht, durch ein feines
Sieb passieren, dann aufkochen und regelmagig riihren, dann nochmal passieren.

Violette Karotten in sehr diinne Scheiben schneiden und 20 Sekunden blanchieren. Orange Karotten in dem Saft von
zuvor entsafteten Karotten unter Zugabe von Sternanis aufkochen, bis die Flissigkeit aufgebraucht ist und die Karotten
weich sind, dann pirieren. Minikarotten diinsten.

Die Avocado aushéhlen, das Fruchtfleisch in eine Schiissel geben und 1/2 TL Zitronensaft dariiber geben, mit einer

Gabel zerdriicken und mit Pfeffer, Salz und zerdrlicktem Knoblauch wiirzen.

Anrichten: Zuerst die Maiscreme auf den Teller geben, darauf die Amaranth-Platzchen platzieren, die violetten Karotten
aufrollen und aufstellen, mit dem Karottenmousse fiillen. Die Guacamole mit einem Spritzbeutel punktfdrmig auf die
Maiscreme geben, die Minikarotten anordnen, zum Schluss mit Pop-Amaranth bestreuen und die Krauter verteilen.

Zutaten flir 2 Personen:

220 g Amaranth (fir die Platzchen und den Pop-Amaranth), Zwiebel, Pistazien, Lauch, Zucchini, Ol
fertige oder vorbereitete Gemusebriihe, Mais (frisch 3 Kolben oder Dose), 2 violette Karotten, 10
orange Karotten (6 zum Entsaften, 4 fiir das Puree), 6 Minikarotten, Avocado, Zitronensaft, Pfeffer,
Salz,, Knoblauch, Sternanis.



Kraftreiniger

HOMZENTRAT

KRAFTREINIGER

eMC’

Citrusreiniger

probictisch

Das komplette eMC-Rei-

nigerset —fiir ein hygienisch sauberes
Zuhause.

Man muss es sich nicht schwerer machen, als es ist — mit Effektiven
Mikroorganismen stehen viele Helferlein fiir den Friihjahrsputz bereit.

ffektive
(EM) wirken nicht nur in Sa-

Mikroorganismen

chen Gesundheit und Kos-
metik Wunder — sie lassen sich auch
optimal in Sachen Reinigung einset-
zen. Die Kleinen scheinen hier eine
grofe Wirkung zu haben, das kann
auch Susanne Erhart, Erndhrungs-
beraterin im Fruchthof und selbst
begeisterte Nutzerin der eMC-Reini-
gungsprodukte, die natiirlich auch in
einer breiten Palette im Fruchthof er-
haltlich sind, bestatigen. Was macht
die auf Effektiven Mikroorganismen
beruhenden  Reinigungsmittel  so
besonders? ,Man reinigt mit der
Kraft der Natur. Durch Effektive Mi-
kroorganismen wird die Putzarbeit
erleichtert und wirkt nachhaltig”,
sagt Susanne Erhart. ,,eMC-Produk-
te neutralisieren schlechte Gertiche,

Fruchtiger8IProdukt

Oberflachen werden sanft versiegelt
und mit regenerativen Mikroorga-
nismen besiedelt. Je 6fter man rei-
nigt, desto weniger verschmutzt die
Oberflache erneut.” Das ist ein nicht
zu vernachlassigender Vorteil, aber
es kommt noch besser, denn: ,EM
Produkte sind fir alle Materialien
geeignet, setzen sich aus naturlichen
Inhaltsstoffen zusammen und sind
frei von Gentechnik. Gerade fiir Aller-
giker sind sie durch die schonenden
Eigenschaften flir Haut und Umwelt
vorteilhaft. Durch die Wirkung von
EM wird den Milben und anderen Al-
lergie-Erregern die Lebensgrundlage
entzogen.“ Hier gilt also die Devise:
Nicht nur rein, sondern hygienisch
rein. Und das in doppeltem Sinne:
Denn die eMC-Produkte verbessern
die Umwelt, anstatt sie zu belasten.

,Natirlich kann die chemische Keule
Erfolge in der Reinigung verbuchen,
doch diese Mittel miissen auch wie-
der abgebaut werden und dessen
sollte man sich bewusst sein®, pocht
Erhart auf Verantwortungsbewusst-
sein. Und aulerdem sind auch die Er-
folge der eMC-Produkte nicht von der
Hand zu weisen, wie Erhart betont:
»ich verwende ausschlieBlich eMC-
Reiniger: Ich spule das Geschirr mit
dem eMC-Kiichenreiniger, ich putze
mit Erfolg Fenster schlierenfrei mit
dem eMC-Citrusreiniger, auch die
Toilettenreinigung und das Putzen des
Badezimmers erledige ich mit dem
eMC-Kraftreiniger. Die nachhaltige
Reinigung und das positive Raumkli-
ma sind spurbar und sichtbar.“ Klare
Punkte also, die fur die naturlichen
Reinigungsmittel sprechen.

Kraftreiniger

probiotisch

O

HOMZENTRAT

Der Kraftreiniger
schafft so einiges —auch ohne
Chemie.

Mit dem Universalreini-
ger wird Putzen fast zum Vergnugen.

Friihling 2010
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Fisch Peer
Ausgezeichneter Geschmack

Der schottische Biolachs von Fisch
Peer ist amtlich ausgezeichnet.

Echte Leckerbissen und erlesene
Zutaten fir Fruchthof-Genieler.

Eine mehr als gute Alternative zum Wildlachs
ist der Biolachs — die bei Fisch Peer erhaltli-
chen Filets stammen aus Schottland und sind
mit dem ,,Label Rouge” ausgezeichnet, dem
amtlichen franzdsischen Siegel fir sehr gute
Produktqualitét. Seinen speziellen Geschmack
erhdlt das helle, kraftige Fleisch des Biolachs
unter anderem dadurch, dass er die selbe Nah-
rung erhdlt, die auch Lachsen in freier Wild-
bahn zur Verfiigung steht. Dass gerade Lachs
sehr gesund ist, belegen seine Inhaltsstoffe: Er
enthalt sehr viele Omega-3-Fettsauren — unge-
sattigte Fettsduren, die zu den essenziellen Fett-
sduren gehdren, also lebensnotwendig sind,
aber vom Korper nicht selbst hergestellt werden
konnen. Wie wichtig Omega-3-Fettsauren sind,
zeigen Studien, die belegen, dass ein Omega-
3-Index von weniger als vier Prozent ein etwa
zehnfach hoheres Risiko birgt, den plotzlichen
Herztod zu erleiden, als ein Omega-3-Index von

mehr als acht Prozent.
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So sinnlich. Die verflihrerischen Erdbeeren wurden
angeblich bereits im mythischen Goldenen Zeitalter
genossen. Nehmen Sie den Mund ruhig voll!

Brot ist Charaktersache. Vor allem so gegen neun
am Vormittag hat sich der Semmling vom Brotbuben
Lener schon oft als Retter in letzter Minute erwiesen.

Viel Friihling. Vitamine, Mineralien und EiweiR enthalt
der zarte Frihlingsspinat, der jetzt aus dem Fruchthof
auf die Teller kommt —ideal auch als Salat.

i_!l

Zarter Genuss. Tiroler Lammfleisch — Kotelett, Bau-
ernbratl und vieles mehr—bekommt manbei Hértnagl.
Eine schmackhafte Abwechslung am Speiseplan.

Frank‘s Oliven
So schmeckt Griin

Der Frihling bringt Barlauch in die
Pasten von Frank's Oliven.

Wenn die Barlauchzeit beginnt, kommt der Friih-
ling ganz bestimmt, sagt ein altes Sprichwort.
Und er ist da! Bei Frank's Oliven front man dem
Friihjahrshoten ganz ungehemmt: Aus den ab
Februar und Mérz erscheinenden Blattern des
Bérlauchs werden exquisite Pasten und Cremes
zubereitet. Der Geruch und Geschmack &hnelt
dem Knoblauch, ist aber weitaus milder und
weniger stark ausgepréagt. Und das bietet sich
an fir zahlreiche Kreationen: Bérlauchpesto,
Bérlauchtopfen, Schafskdsecreme mitBérlauch
oder —wie nichtanders zu erwarten von der kre-
ativen Geschmackssucherin Sabine von Frank‘s
Oliven —in neuen Variationen, etwa als pikanter
Bérlauch-Tomaten- oder Spargel-Bérlauch-Dip.
Einen Tipp gibt's natirlich auch dazu: ,,Barlauch
sollte nie mitgekocht werden, sondern immer
erst gegen Ende der Zubereitung beigegeben
werden®, verrat Sabine.

Néhere Infos zu den zahlreichen Produkten

gibt‘s unter www.franks-oliven.at.
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Lasst's euch
schmecken!

as gibt es Schone-

res, als die ersten

warmen Temperatu-
ren mit einem Festbrunch zu feiern?
Gerade zu Ostern ist die Mischung
aus Breakfast und Lunch eine idea-
le Moglichkeit, im Kreis der Familie
und auch mit den besten Freunden
die eine oder andere Kostlichkeit zu
genielen, ein Glaschen Prosecco
zu schliirfen und sich ausgedehnt
—und ausgeschlafen, versteht sich,

Fruchtigerl 201Brunch

Brunch — das klingt nach Gemdit-
lichkeit, nach gutem Essen und
angenehmer Unterhaltung. Der
Friihling und besonders das Osterfest
bieten sich dafir an: Das erste Mal
im Freien sitzen, die Sonne geniel3en

und es sich im Kreis von Freunden gut

denn ein Brunch findet nie friih mor-
gens statt — all den feinen Speisen,
Getrénken und naturlich der Unter-
haltung zu widmen.

Das Fruchthof-Team hat sich Ge-
danken gemacht und einige erlesene
Besonderheiten zusammengestellt,
die jeden Brunch zu etwas Beson-
derem machen: Mozarella mit duf-
tenden Rispentomaten und frischem
Basilikum, g‘schmackiger Feta
mariniert mit Barlauchpesto, zartes

Roastbeef, feinster schottischer
Raucherlachs, pikanter Bérlauch-
Tomaten-Dip, raffinierte Kaninchen-
roulade, hausgerducherte Forellen-
stlicke, schmackhafte Eierspeisen
und nicht zu vergessen natirlich
das herzhafte Osterbrot, der Fochaz
— welcher Gaumen bleibt hier unbe-
rihrt? Am besten gleich Einladun-
gen verschicken und sich im Frucht-
hof beraten lassen, wie man den

perfekten (Oster-)Brunch gestaltet

gehen lassen.

— denn hier miissen nicht nur Speis
und Trank passen, auch die Dekora-
tion will bedacht sein. Blumen Tau.
ber bietet hier zahlreiche Ideen und
kreativ friihlingshafte Méglichkeiten.
Und auch, wenn wir alle schon er-
wachsen sind — ein wenig Spal darf
doch sein, oder? Schicken Sie Ihre
Liebsten doch auf Eiersuche, bevor
der lukullische Genuss beginnt — der
dann auch ein Open End haben darf.
Hauptsache, gemdtlich.
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