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NACHHALTIGKEIT IN DER

Editorial
FRUCHTSAFTHERSTELLUNG

Liebe Leserinnen, liebe Leser, ‘ B SEITE 6.

seit fast 130 Jahren trinken wir in Deutschland Frucht-
saft und halten in Bezug auf den Pro-Kopf-Konsum
schon seit vielen Jahren den Weltmeistertitel. Nirgends
auf der Welt gibt es so viele Fruchtsafthersteller wie

bei uns. Jeder zweite Betrieb der EU hat seinen Sitz in
Deutschland - das sind Giber 300 Betriebe an der Zahl.

Aus der Historie heraus fiihlen wir uns der Natur als
unserem Rohstofflieferanten in besonderem MaBe
verpflichtet. Nachhaltigkeit spielt dabei fiir uns schon
seit vielen Jahren eine bedeutende Rolle, nicht nur in
Bezug auf die Rohware. Das Thema Nachhaltigkeit
zieht sich durch den gesamten Produktionsprozess und
wird in jedem Betrieb individuell an die Gegebenheiten
angepasst umgesetzt.

Bei uns spielt die Tradition eine wichtige Rolle, aber die
Fruchtsafthersteller sind auch sehr innovationsfreudig.
Von je her ist deshalb die Ausbildung von Fachkraften
eine wichtige Investition in die Zukunft unserer Branche
und wird von den einzelnen Betrieben intensiv verfolgt.
Wer also noch einen Job im Saftladen sucht ....

i

Flr uns ist Fruchtsaft ein Naturprodukt mit vielen wert-

vollen Inhaltsstoffen, das in den vergangenen Jahren im FRUCHTSAFT IST KEIN
Hinblick auf seine Ern&hrungsqualitdten zu Unrecht an ZUCKERWASSER.
den Pranger gestellt wurde. Die Wissenschaft bekraftigt DAS INTERVIEW MIT
heute, dass man Fruchtsaft nicht mit zuckergestBten PROF. DR. SCHWEIGGERT
Getrdnken vergleichen kann. Wenn Sie das Thema inte- AB SEITE 16.

ressiert, dann lesen Sie dazu das Interview mit Prof. Dr.
Schweiggert, Leiter des Instituts fir Getrénkeforschung
an der Hochschule Geisenheim, auf Seite 16.

Wir wollen Ihnen mit diesem Magazin und den ent-
haltenen Rezeptideen Lust auf Fruchtsaft machen, lhr
Interesse am Naturprodukt Fruchtsaft wecken und Sie
kurzweilig Gber ein paar Fakten rund um unsere Bran-
che informieren.

Wir wiinschen lhnen viel Vergntigen bei der Lektire. Folgen Sie uns

ﬁ natuerlichmitsaft

X natuerlichmitsaft

www natuerlich-mit-saft.eu

Klaus-Jtirgen Philipp
Prdsident Verband der deutschen Fruchtsaft-Industrie e. V.
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SAFTMAGALZIN

NACHHALTIGE VERANTWORTUNG

IN DER FRUCHTSAFTHERSTELLUNG

%e/e Wege édﬂreﬂ Z4m

Fruchtsaft ist ein Naturprodukt, das in
Deutschland bereits eine liber 100-jahrige
Tradition hat. Die Fruchtsafthersteller fiihlen
sich ihrem Rohstofflieferanten, der Natur,
schon immer in besonderer Art und Weise
verpflichtet. Daher ist es ihr oberstes Ziel, ihre
Fruchtsdfte nicht nur so naturnah wie méglich
zu belassen, sondern dabei auch im Einklang
mit der Natur zu handeln. Denn alles, was ge-
gen die Natur geht, geht auf Dauer zulasten
der Menschen.

Heutzutage ist es wichtiger denn je, 6kologi-
sche, soziale und wirtschaftliche Aspekte zu
verbinden. Bei der nachhaltigen Herstellung
von Fruchtsaften spielen viele Faktoren eine
wichtige Rolle: vom Anbau der Rohstoffe tiber
die Verarbeitung bis hin zur Produktion und
Verpackung.

Streuobstwiesen zdhlen zu den wichtigsten
Rohstofflieferanten der Fruchtsafthersteller. Von
hier beziehen sie vor allem Apfel. In Deutsch-
land werden je nach Witterungsverlauf pro
Jahr zwischen 250.000 und 650.000 Tonnen
Streuobstdpfel an die Keltereien geliefert.

Streuobstwiesen tragen erheblich zum Schutz
der Biodiversitat bei und zéhlen zu den arten-

reichsten und wichtigsten Okosystemen Europas.
Sie bieten Lebensraum und N&hrboden fir Gber
5.000 Tier- und Pflanzenarten; darunter auch
einige gefdhrdete Arten wie der Steinkauz. Sie
bieten Végeln Platz zum Nisten und ein nachhal-
tiges Nahrungsangebot fir Hummeln und Bie-
nen. Auf Streuobstwiesen stehen hochstdmmige
Obstb&ume. Daher kann die Wiese gleichzeitig
auch als Weide fur Tiere genutzt werden. Eine
ziemlich effiziente Fldchennutzung!

Die Vielzahl alter, aromatischer Obstarten auf
den Streuobstwiesen ist ein ganz besonderer
und wertvoller Schatz und in dieser Art einmalig.
Mit dieser Vielfalt alter Apfel-, Birnen- und
Pflaumensorten ist eine einzigartige Ge-
schmacksintensitdt verbunden.

Die Fruchtsafthersteller férdern den
Streuobstanbau und tragen zum Schutz und
Erhalt der Streuobstwiesen bei. So zum Bei-
spiel durch fest vereinbarte Erntevertrage.

Sie leisten damit einen wichtigen Beitrag zum
Erhalt der Artenvielfalt und zur Stérkung des
regionalen Obstanbaus. Von der Streuobstwiese
bis zum Fruchtsafthersteller liegen meist nur kur-
ze Transportwege, was die Umwelt schont und
eine optimale Qualitat der Safte garantiert.



APFELTRESTER
AUS DER
PRODUKTIONSANLAGE.
ER WIRD UNTER
ANDEREM FUR DIE
HERSTELLUNG VON \
PFLANZLICHEM
GELIERMITTEL
VERWENDET.

100-prozentige Rohstoffverwertung

Die Apfelsaftproduktion ist ein Paradebeispiel fiir
praktizierte Kreislaufwirtschaft. Der Apfel wird bei den
Fruchtsaftherstellern zu 100 Prozent verarbeitet.

Etwa drei Viertel werden zu Apfelsaft, das restliche Viertel,
der sogenannte bestehend aus Schale, Kernen
und Fruchtfleischresten, wird weiterverwertet. So wird

der ballaststoffreiche Trester unter anderem in der
Tierfutterung geschétzt. Zudem kommt er in Form von
Apfelpektin als pflanzlicher Gelatine-Ersatz zum Einsatz.

Auch zur Energiegewinnung in Biogasanlagen und als
Brennstoff kann er in Form von Trester-Pellets genutzt
werden. Dieser Kreislauf gilt auch fur die Verarbeitung

von anderem Kern- und Beerenobst. - e
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JUICE CSR

Nachhaltigkeit weltweit verbessern

Die Online-Plattform ,Juice CSR” (Corporate
Social Responsibility) dient dem Austausch von
Best-Practice-Beispielen entlang der gesamten
Wertschépfungskette von Fruchtsdaften mit dem
Ziel, die Nachhaltigkeitspraktiken der gesamten
Branche weltweit zu verbessern.

Die Mitglieder verpflichten sich, die 6konomischen,
sozialen, 6kologischen, ethischen und menschen-
rechtlichen Verpflichtungen und Herausforderungen
in der gesamten Fruchtsaftlieferkette anzugehen.

Die Grundlage fur die Zusammenarbeit innerhalb
der Plattform bilden verschiedene CSR-Prinzipien.

CSR-Prinzipien

Schutz der Umwelt. Natirliche Ressourcen sollen
effizient und optimal genutzt werden.
Respektieren der Menschenrechte. Schaffung
akzeptabler Arbeitsbedingungen und Hilfe fur die
Gemeinschaften, sich zu entwickeln.

Forderung des Zugangs zu und des Transfers von
Wissen, Fahigkeiten und Technologien.

Das Ziel: verbesserte Nachhaltigkeit entlang
der gesamten Wertschépfungskette — von der
Plantage bis ins Glas

juicecsr.eu

KLIMASCHUTZ-
PROJEKTE: Z.B.
WALDSCHUTZ-
PROJEKTE IM
AMAZONASGEBIET

PRODUKTION

Klimaneutrale Produktion -
Ausgleich schaffen

Bei der Produktion von Fruchtsdaften lasst sich
ein gewisser AusstoB3 von CO; nicht vermeiden.
Hier gibt es immer mehr individuelle Konzepte
der Hersteller, die freigesetzten Treibhausgase
zu kompensieren. Die Emissionsmenge wird dann
beispielsweise mit Klimaschutzprojekten oder
Erneuerbare-Energien-Projekten ausgeglichen.
So kann trotz CO,-Aussto @i produ-
ziert werden.

Die Verwendung von Okostrom ist ebenfalls ein
wichtiger Schritt fir eine klimaneutralere Produktion.




Nachhaltige Verantwortung

KARTONVERPACKUNGEN
UND PET-FLASCHEN
WERDEN ZUNEHMEND

NACHHALTIGER,
Z.B. DURCH DIE
VERWENDUNG VON
NACHWACHSENDEN
ROHSTOFFEN UND
BIOKUNSTSTOFFEN.

VERPACKUNG }

Abfallreduzierung und Recycling ,

Fruchtsdfte und -nektare werden in unterschiedlichen

Verpackungen angeboten, die sich grundsdatzlich entweder _
dem Einweg- oder dem Mehrwegsystem zuordnen lassen. [
Diese Vielfalt an unterschiedlichen Verpackungsformen E i

weilBl der Verbraucher sehr zu schatzen. B —_—

Im Bereich Mehrweg ist das VdF-Glas-Mehrweg-System
nun seit fast 50 Jahren im Einsatz. Dieses etablierte und gut
funktfionierende System wird bundesweit flachendeckend
von rund 300 Fruchtsaftherstellern eingesetzt. In einem
geschlossenen Kreislauf zwischen Herstellern, Handel und
Verbrauchern werden die Flaschen und Kasten immer wieder
eingesetzt mit einer Lebensdauer von bis zu 10 Jahren fiir die
Flaschen und bis zu 20 Jahren fir die Kasten. Danach werden
sie recycelt und zu neuen Flaschen und Kdsten verarbeitet.

Im Bereich Einweg punkten beim Thema Nachhaltigkeit
zum Beispiel biobasierte Verpackungen, also Verpackun-
gen auf Basis von nachwachsenden Rohstoffen wie Holz/
Papier oder Biokunststoffen. Diese Verpackungen werden
stets weiterentwickelt. So ist es beispielweise mittlerwei-

le auch méglich, die Deckel von Fruchtsaftverpackungen
und die Polyethylen-Schichten in Kartonverpackungen aus
nachwachsenden Rohstoffen herzustellen.

Auch die Verwertung durch Recycling etwa von PET-Ver-
packungen tragt zur Abfallreduzierung bei. Durch die
geplante Bepfandung von PET-Flaschen wird der Recy-
cling-Anteil in Zukunft weiter wachsen. Dann werden in
der Fruchtsaftbranche rund 98 Prozent aller Gebinde
recycelt oder als Mehrweg befullt!
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Der passende Wein gehort fur viele
zu einem guten Essen dazu. Doch seit
geraumer Zeit hdlt ein neuer Food-
Trend sowohl in der Gastronomie als
auch den heimischen Kiichen Einzug:
die alkoholfreie Essensbegleitung.

Immer mehr Menschen verzichten
bewusst auf Alkohol, méchten auf

den Genuss zum Essen aber dennoch
nicht verzichten. Hier gibt es Tipps und
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Tricks fur die perfekte Essensbeglei-
tung, ohne Umdrehungen, daflir mit
viel Geschmack!

Fruchtsafte und -nektare kénnen
ebenso wie ein guter Wein speise-
begleitend angeboten werden und
sind eine spannende Alternative zu
Mineralwasser oder Limonaden. lhre
Vielfalt ist riesig, ebenso wie ihre Ein-
satzméglichkeiten.

— e N Uy



Alkoholfreie Essensbegleitung

Sortenreine Fruchtsdfte o °
Einige Rebsorten (z. B. Dornfelder oder a@r@n
Riesling) gibt es nicht nur als Wein, son- (

dern auch als sortenreine Traubensdafte.
Sie bieten SiCh thllch Wie Sorfenreine WELCHER FRUCHTSAFT PASST WOZU?
Apfelsafte (z. B. Boskoop, Elstar, Jona-

gold) als geschmacklich authentische
und alkoholfreie Alternative zum Wein an.

Fruchtsaftschorle 2.0
Fruchtsafte lassen sich nicht nur mit Mi-
neralwasser mischen, sondern kdnnen

auch mit anderen kohlensé&urehaltigen Fisch, Pasta, Meeresfriichte, Winter-
Getrénken wie etwa Tonic Water oder und Rohkostsalate, kréftige Eintdpfe,
Ginger Beer zu einer erfrischenden Leber, Kurzgebratenes, Spargel, c bische Gericht
. .. . : : : urrys, arabische Gerichte,
Schorle werden. Die Scharfe oder Bit- Zwiebelkuchen, Quiche Lorraine, Sal ty + Bitterstoff
B . alate mit Bitterstoffen,
terstoffe verleihen dem Saft eine neue Flammkuchen o )
. ) K . asiatische Gerichte
geschmackliche Dimension, so zum Bei- v
spiel Apfelsaft mit einem Schuss Tonic. . . . | 4
Zitronenmelisse, Petersilie,
. Verveine, Salbei, Rosmarin,
Mocktail-Hour Bohnenkraut, Zimt, Olivenél, Senf, Muskat sch
. . . uskat, schwarzer
Als fruchtige Basis fiir alkoholfreie Cock- Pfeffer, Tomate

Kard , Thai-Basilikum,
tails (Mocktails) sind Fruchtsafte und arcdamom, Thal-Basilkum

-nektare aufgrund ihrer geschmackli-
chen Bandbreite bestens geeignet. Sie
kénnen verschiedene Aromen bedienen:

Minze

von sauer (iber siiB bis herb. Sie lassen . . NEKTA
. . .. .. mediterrane Gerichte, Currys,

sich hervorragend mit Krautern, Gewur- . .

. .. Salate, Geflligel, Rinderbraten, ‘l‘
zen oder Olen aromatisieren und erhal- . .

. Schokoladendesserts Gefliigel, gerducherte
ten so véllig neue Geschmacksnuancen. Spei iafische Gericht
. . . eisen, asiatische Gerichte
Das bring neue Raffinesse, Frische und 4 P
Leichtigkeit ins Spiel. Anis, Salbei, Wermut, Thymian, 4
Basilikum, Chili, Pfeffer, Zimt Banane, Mango, vollreife

Zudem kdénnen Mocktails von den un-
terschiedlichen Texturen profitieren: So
kommt zum Beispiel ein etwas dick- Jo HANN Is
flissiger und samtiger Birnensaft ganz NEKTAR
anders daher als ein spritziger Apfelsaft. +

Papaja (Thai-)Basilikum,
Pandamblatt

SAUE

RKIRSCH

N

dunkle Fleisch- und Wildgerichte,

kraftige Rohkost wie z. B. Rotkohl +
/ o o J ﬁ L 4 Kraftige Wild- und
ag' [(5' E@g@” w o0 Apfel, rote Friichte, Rosmarin, Rindfleischgerichte,
FOOD PAIRI NG? Ti:ymion, Lorbeer, Ole von Zi.frus- Dessert: dunkle Mousse
friichten: Orange, Pomelo, Pink [
Aus der Frage, welche Zutaten und Aromen Grapefruit

o . Lorbeer, Thymian, Rosmarin,
am besten miteinander harmonieren, hat

sich eine wahre Wissenschaft entwickelt,
die sich unter dem Begriff Food Pairing
etabliert hat.

Wacholder, Piment, roter
Pfeffer, dunkle Schokolade,
fruchtige Aromen von Zitrus-
friichten, Ole von Zitrus-

Beim Food Pairing geht es darum, Aromen
zu finden, die sich gegenseitig optimal
ergdnzen. Kombiniert man Zutaten mit
Ubereinstimmenden Aromakomponenten, 4
ergeben sich im Zusammenspiel tberra- Dill, Fenchel, Estragon, ' Passt gut zu...
schende und neue Geschmackserlebnisse. Kardamom, Olivenél, Sherry-Essig + Aromatische Begleiter

. L . friichten: Orange, Mandarine
Fisch- und Gefliigelgerichte,

Ziegenkdse, Pasta, Sommersalate

1"
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Alkoholfreie Essensbegleitung
mit Fruchtsaft & Co.

Der Friihsommer hdalt Einzug auf den Tellern und in den
Glasern der Foodblogs. Die perfekt abgestimmte Kombination
aus Drink und Rezept haben diese vier Foodbloggerinnen bei
ihren sommerlichen Meniis gefunden.

A

SESAM-HAHNCHEN-GRILLSPIERE

MIT FRUCHTIGEM RHABARBER-KETCHUP
UND ERFRISCHENDEM RHABARBER-SPRITZ

Hier geht’s zu
Foodundco



Zubereitung:

GrillspieBe: Sesamdl, Sesam, Salz und
Knoblauchpulver miteinander verrtihren.
Die Hahnchenbrust in ca. 2 cm breite
Streifen schneiden und im Ol marinieren.
Die Frihlingszwiebeln in ca. 5 cm lange
Stuicke schneiden. Frihlingszwiebeln und
Hahnchen abwechselnd wellenférmig
auf SchaschlikspieBe stecken. Von beiden
Seiten ca. 3 bis 4 Minuten grillen.

Rhabarber-Ketchup: 250 ml Rhabarber-

nektar, Tomatenmark, Salz, Essig und
Zucker in einen Topf geben und diese
Mischung mit geschlossenem Deckel
fir ca. 30 Minuten kécheln. Anschlie-
Bend die Starke im zurlickbehaltenen
Rhabarbernektar (100 ml) auflésen

und zum Ketchup geben. Sofort kraftig
umruihren und nochmals aufkochen, bis

es angedickt hat. AnschlieBend das Rha-

barber-Ketchup, noch heiB, in saubere
Flaschen fullen.

Rhabarber-Spritz: Eiswurfel und Limet-
; tenscheiben in ein Glas geben und den
Rhabarbernektar und das Tonic Water
hineingieBen. Wer es gerne si3 mag,
kann noch etwas Zucker dazu geben.

Zutaten fiir 2 Personen:
GrillspieBe

350 g Hahnchenbrust
1Bund Frihlingszwiebeln
1EL Sesamél

2 TL Sesam

1TL Salz

1TL Knoblauchpulver
SchaschlikspieBe
Rhabarber-Ketchup
350 ml Rhabarbernektar
50 g Tomatenmark

2 TL Salz

4 cl Tafelessig

100 g Zucker

15 g Stérke

Rhabarber Spritz

8 cl Tonic Water

8 cl Rhabarbernektar

2 Limettenscheiben

Eiswurfel

Foodblogs und Fruchtsaft

PRICKELNDER BIRNEN-FIZZ

MIT ZITRONENGRAS UND MINZE

Zubereitung:

Den Birnensaft in ein GefaB fillen und das Zitronengras hin-
zugeben. Kaltstellen und mindestens 30 Minuten - gerne auch
ldnger - ziehen lassen. Den aromatisierten Birnensaft auf vier
Glaser verteilen. Minze, je ein Viertel Limette und Eiswiirfel in
die Glaser geben. Mit kaltem Mineralwasser auffillen. Zum
Schluss je eine Stange Zitronengras in die Glaser stecken, Bir-
nenscheiben an den Glasrand stecken und sofort servieren.

Zutaten fiir 4 alkoholfreie Drinks:
300 ml Birnensaft
4 Stangen frisches Zitronengras,

das untere Ende frisch angeschnitten Hier geht’s zu

4 Stéingel frische Minze GourmetGuerilla
1Limette, geviertelt

8-12 Eiswurfel

500 ml sehr kaltes Mineralwasser

mit Kohlensdure
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LAUCH-TARTE-TATIN

MIT APFEL-KIRSCHSAFT-DRINK

14

Hier geht’s zu
meinleckeresleben

Zubereitung:

Lauch-Tarte-Tatin: Fir den Teig Mehl mit Salz,
Pfeffer, kalter Butter in Stlickchen, geriebenem
Bergkdse, Zitronenabrieb und Frischkdse zu groben
Streuseln verkneten. Wasser dazugeben und alles
rasch zu einem glatten Teig verkneten. Teig 30
Minuten kiihl stellen. Enden und dunkelgriinen Teil
vom Lauch abschneiden, gut putzen und waschen.
Dann in etwa 4 cm breite Stlicke schneiden.

In einer groBen ofenfesten Pfanne Olivendl erhitzen,

Lauchstlicke eng in die Pfanne setzen und braun
anschwitzen (nicht rihren). Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Honig zugeben und leicht karamellisieren
lassen. Mit Apfelsaft abléschen und kurz einkochen.
Thymian und Ziegenfrischkase darliber verteilen.

Backofen auf 200 °C HeiBluft vorheizen. Teig auf
bemehlter Arbeitsfldche etwas gréBer als die Form
ausrollen und tiber den Lauch legen. Den Rand
nach unten umklappen. Teig mit einer Gabel mehr-
mals einstechen. Im Ofen 35 Minuten backen, bis
der Teig goldbraun und knusprig ist. Form aus dem
Ofen nehmen und die Tarte behutsam stirzen.

Salat: Salat waschen und trocken tupfen. Apfel

in dinne Spalten schneiden. Fur die Vinaigrette
Honig mit Senf verrtihren. Apfelsaft und Apfelessig
untferriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zuletzt
Olivendl unterrthren. Salat mit Apfelscheiben an-
richten und mit Apfel-Vinaigrette betrdaufeln.

Apfel-Kirschsaft-Drink: Eine Zitrone auspressen,
andere in Scheiben schneiden. Apfelsaft in die
Glaser gieBen. Thymian, Zitronensaft, Zitronenschei-
ben und nach Belieben Eiswiirfel dazugeben. Zum
Schluss Kirschnektar eingieBen.

Zutaten fiir 2 Personen:
Lauch-Tarte-Tatin:

Teig: 200 g Dinkelmehl

%2 TL Salz, Pfeffer

100 g kalte Butter

30 g geriebener Bergkdse
50 g Frischkase

Abrieb ¥2 Bio-Zitrone

2 EL kaltes Wasser

Belag: 4-5 Stangen Lauch
Apfel-Kirschsaft-Drink:
800 ml naturtriiber Apfelsaft
200 ml Kirschnektar

100 ml Apfelsaft (naturtriib)

2 Bio-Zitronen

2-3 EL Olivensl
1EL Bio-Honig
3-4 Zweige Thymian

100 g Ziegenfrischkase
Salz, Pfeffer

Salat: 4 Handvoll Salat nach
Wabhl (z. B. Portulak, Rucola)
. 1Apfel

1TL Bio-Honig

1TL Senf (mittelscharf)

2 EL Apfelsaft (naturtrib)

2 EL Apfelessig

: 4EL Olivensl

Salz, Pfeffer

4 Zweige Thymian

. Eiswirfel nach Belieben

|



Foodblogs und Fruchtsaft

MIT GINGER APRICOT SMASH

Zubereitung: Zutaten fiir 3-4 Personen:
Vanillecreme:
Vanillecreme: Sahne und Milch zusammen in einem Topf
; y ; 200 g Sahne
erhitzen; nicht kochen lassen. Vanillemark aus der Schote :
100 ml Milch

kratzen und mit der Schote dazugeben. Eier mit dem Zucker

cremig aufschlagen. Abgekihlte Sahne-Milch-Mischung e

tropfchenweise in die Eiermasse geben und das Ganze mit Zuc'ker .
einem Schneebesen immer wieder cremig schlagen. Sger (Gr
1 Packund

Masse nun wieder in einem Topf auf den Herd geben und

bei mittlerer Hitze zum Kécheln bringen. Standig rihren, da
ansonsten der Vanillepudding am Boden festkocht. Pudding
so lange erhitzen, bis er eine dickliche Konsistenz erreicht hat.
AnschlieBend abkihlen lassen.

(Alternativ: Blatterteig)
50 ml Speisedl (z. B. Rapsol)
18 Himbeeren

Puderzucker zum Best&uben
Ginger Apricot Smash:
Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Fiir den Boden die 150 ml Aprikosennektar
Teigplatten in 8 Quadrate (& ca. 10 x 7 cm) schneiden und auf 1, Bund frische Minze

ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Mit einem Pin-
sel die Teigplatten mit dem Ol bestreichen. Nun die Teigplat-
ten fur etwa 8 Minuten goldbraun backen. AnschlieBend aus
dem Backofen nehmen und abkihlen lassen.

150 ml Ginger Beer
Saft einer halben Limette

einige Eiswirfel

Himbeeren waschen und trocken tupfen. Creme in einen
Spritzbeutel fullen und auf den Teigplatten verteilen.

Je 4 Platten Ubereinander stapeln. Auf der oberen Creme-
schicht die Himbeeren verteilen.

Drink: Aprikosennektar zusammen mit der gewaschenen
Minze, dem Limettensaft und einigen Eiswirfeln in einen
Shaker geben und das Ganze fiir 20 Sekunden krdaftig
schutteln. Glaser mit Eiswurfeln beflllen. Nun den Aprikosen-
nektar auf die beiden Glaser verteilen und mit dem Ginger
Beer aufgieBen. Optional mit frischer Minze garnieren.

(Was it eigentich..

DER UNTERSCHIED
ZWISCHEN FRUCHTSAFT
UND FRUCHTNEKTAR?
VERRATEN WIR
AUF SEITE 28.

Hier geht’s zu den
Foodistas

3 "~ STATT YUFKA GEHT
AUCH FILOT- ODE —
BLATTERTEIG.
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Wo steht Fruchtsaft in
unserer Ernahrung?

Geht es um Erndhrungsempfehlung, sind Fachgesell-
schaften wie die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) eine verldssliche Quelle. Die DGE empfiehlt eine
ausgewogene Erndhrung mit reichlich Obst und Gemiise,
Vollkornprodukten und hochwertigen pflanzlichen Olen.
Und wo ordnet die DGE Fruchtsaft ein?

Aufgrund der hohen Nahrstoffdichte werden Fruchtsafte
von der DGE als pflanzliches Lebensmittel eingestuft.
Denn sie bestehen immer zu 100 Prozent aus dem Saft
der gepressten Frichte. Deshalb enthalt Fruchtsaft
neben dem natirlichen Zucker auch zahlreiche Vitamine,
Mineralstoffe und sekunddre Pflanzenstoffe. Daher sind
sich zahlreiche Erndhrungsexperten einig, dass ein Glas
Fruchtsaft gelegentlich eine Portion Obst im Rahmen

Mindestens fuinf Portionen Obst
und GemlUse am Tag sollen es sein,
um den Kérper méglichst gut mit
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballast-
stoffen und sekunddren Pflanzen-
stoffen zu versorgen. Darunter
zwei Portionen Obst und drei
Portionen Gemtuse. Eine Portion

; Tag“-Empfehl t kann. L .
der@_—ag mpre BEerse zen kann entspricht in etwa einer Handvoll,
Neben Wasser und ungesuiBten Tees kénnten laut der DGE weshalb die Mengen je nach Alter
auch Fruchtsaftschorlen mit drei Teilen Wasser und einem und KérpergroéBe variieren.

Teil Fruchtsaft zur Flussigkeitsversorgung beitragen.

Die Initiative 5 am Tag wurde vor
knapp 20 Jahren vom gleichna-
migen Verein 5 am Tag e.V. ge-
grindet und wird von zahlreichen
Institutionen wie der Deutschen

Ein Glas Fruchtsaft — ob als eine

Portion Obst oder liber den Tag Gesellschaft fiir Ernéhrung (DGE),
verteilt verdiinnt als Fruchtsaftschorle - der Deutschen Krebsgesellschaft
k . oder dem Bundesministerium flr
ann eine ausgewogene Erndhrung und Landwirtschaft
Ernahrung erganzen. unterstiitzt. www.5amtag.de
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INTERVIEW

Fruchtsaft in der Erndhrung

Fruchtsaft ist
kein Zuckerwasser

o

Prof. Schweiggert, vor Kurzem haben Sie einen
Vortrag zum Thema ,Fruchtsaft ist doch nur Zu-
ckerwasser - oder?” gehalten. Steht es wirklich
so schlimm um den Fruchtsaft?

Nein, ich habe bewusst einen plakativen Titel
gewdhlt. In den letzten Jahren tobt in den Medien
ein regelrechter Kampf um das Thema Frucht-
saft. Man liest unter anderem, Fruchtsaft sei nicht
besser als Softdrinks oder sogar noch schlimmer:
Fruchtsaft wirde zu einem friheren Tod fihren.
Solche Berichte widersprechen nicht nur dem
Stand der Wissenschaft, sondern auch der Intuiti-
on vieler Verbraucher, die beispielsweise ein Glas
Orangensaft zum Frihstick aus guten Grinden
als etwas Gesundes ansehen.

In meiner Arbeitsgruppe forschen wir in Zusam-
menarbeit mit verschiedenen ernéhrungsme-
dizinischen Wissenschaftlern schon seit vielen
Jahren zu diesem Thema und kénnen Entwarnung
geben: Fruchtsaft ist sicher kein Zuckerwasser
und muss aus meiner Sicht definitiv anders be-
wertet werden. Fruchtsdfte enthalten eine Reihe
wertvoller Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineral-
stoffe und sekunddre Pflanzenstoffe. Der bei den
Deutschen sehr beliebte Orangensaft enthdlt z. B.
das Vitamin C, welches gut flrs Immunsystem isf,
und auch den Mineralstoff Kalium, welcher fir
die Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks
wichtig ist. So zeigen Studien, dass der maBige
Konsum von Orangensaft positive Effekte auf
verschiedene Herz-Kreislauf-Indikatoren wie den

B Blutdruck hat oder den Harnséurespiegel senkt,

wodurch méglicherweise das Risiko fur die Ent-
stehung von Gicht gesenkt werden kénnte.

Sie sprechen im Vortragstitel den Zuckergehalt
an. Man liest ja haufig, dass Orangensaft gleich
viel Zucker enthdalt wie Cola. Was sagen Sie als
Wissenschaftler zu diesem Vergleich?

In 100 Millilitern Orangensaft bzw. Softdrink steckt
tatsdchlich oft etwa gleich viel Zucker: durch-
schnittlich rund neun Gramm. Dies entspricht
Ubrigens auch der Menge an Zucker, die in 100
Gramm Orangen enthalten ist. Der Zucker aus der
Orange landet natiirlich auch im Saft. Der Zusatz
von zusdtzlichem Zucker ist dagegen verboten.

Interessant ist jedoch, dass sich der enthaltene Zu-
cker aus diesen drei Produkten ganz unterschied-
lich auf den Blutzuckerspiegel im Kérper auswirkt.
Dies wird Uber den sogenannten Glykdmischen
Index (GI) angegeben,; eine Art Geschwindigkeits-
maB, wie schnell der enthaltene Zucker vom Kérper
aufgenommen wird. Je hdher der Gl, desto mehr
Zucker gelangt innerhalb einer gewissen Zeit nach
der Nahrungsaufnahme ins Blut.

[Loior des nsiiuts for 06
CotrGricrorschung on o 4

#

4

Bei Orangen liegt der Glykdmische Index am
niedrigsten (ca. 40), gefolgt von Orangensaft mit
ca. 50. Zuletzt kommen die Softdrinks mit dem
hochsten Gl von ca. 60.

Trotz dhnlichem Gehalt gelangt demnach der Zu-
cker aus Softdrinks deutlich schneller ins Blut als
der aus Orangensaft oder frischen Orangen.

Warum gibt es diese Unterschiede, wenn der
Zuckergehalt dGhnlich hoch ist?

Der Mechanismus dahinter wurde erst 2019 ent-
deckt. Die Unterschiede sind héchstwahrscheinlich
auf einen Inhaltsstoff im Orangensaft zurtickzu-
fihren: Hesperidin. Dieser Pflanzenstoff ist in etwa
gleich hoher Menge wie das Vitamin C im Oran-
gensaft enthalten. Er gehdrt als Polyphenol zur
Gruppe der sekunddren Pflanzenstoffe. Britische
und US-amerikanische Forscher konnten jlingst
zeigen, dass Hesperidin die Transporter hemmt, die
daflr verantwortlich sind, den Zucker aus der Nah-
rung in die Darmzellen und ins Blut zu beférdern.

Das erklart den niedrigeren Glykdmischen Index
von Orangensaft und die geringeren Auswirkun-

gen auf den Blutzuckerspiegel. e
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Gibt es aus lhrer Sicht irgendwelche Einschréankun-
gen beim Verzehr von Fruchtsaft?

Fruchtsaft wird von Gesundheitsorganisationen wie
der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)

als pflanzliches Lebensmittel definiert. Im Rahmen
der Empfehlung, funf Portionen Obst und Gemuse
am Tag zu essen, kann eine Portion Obst durch ein
kleines Glas (200 ml) Fruchtsaft ersetzt werden. Auch
aus meiner Sicht ist Fruchtsaft sicher kein Durstl6-
scher, der téglich in gréBeren Mengen getrunken

....................................................

werden sollte, denn dann dirfte der enthaltene
Zucker durchaus zum Problem werden. Wir sprechen
dann von einer GréBenordnung von 0,5 bis 1 Liter
Fruchtsaft pro Tag. Umfangreiche Studien der letzten
Jahre deuten aber darauf hin, dass ein geringer bis
maBiger Fruchtsaftverzehr von etwa einem kleinen
Glas von 100 bis 200 Millilitern sogar einen schit-
zenden Effekt auf das Herz-Kreislauf-System haben
durfte. Ein Glas Fruchtsaft am Tag muss also sicher
nicht verteufelt werden!

.........................................................

NEUES AUS DER FRUCHTSAFTFORSCHUNG

Die Erndhrungswissenschaft beschdftigt sich inten-
siv mit der Erforschung unserer Lebensmittel. Dabei
eréffnen neue Untersuchungsmethoden oder For-
schungsansatze auch immer wieder neue Einblicke
in die Wirkungsweise von Inhaltsstoffen.

Im Bereich Fruchtsaft spielt das in Orangensaft ent-
haltene Flavonoid Hesperidin eine sehr interessante
Rolle. Die Forschung steht hier zwar noch am Anfang,
doch schon jetzt deutet sich an, dass Hesperidin einen
wichtigen Beitrag zur Erhaltung des kérperlichen
Wohlbefindens leisten kénnte.

Hesperidin kommt fast ausschlieBlich in Zitrusfrich-
ten vor. Es befindet sich vor allem in den Membra-
nen und in der weiBen Schicht unterhalb der Schale.
Orangensaft ist eine der wenigen nattrlichen Quel-
len fur Hesperidin. Zwar enthalten Orangen men-
genmdBig mehr Hesperidin als Orangensaft, jedoch
kann der Kérper das Hesperidin aus dem Saft sehr
gut aufnehmen und verarbeiten. Man nennt dies Bio-
verfligbarkeit. Bei Betrachtung des gesundheitlichen

Potenzials ist auch eine gute Bioverfigbarkeit wichtig.

Es gibt Studien, die Hinweise auf eine blutdrucksen-

kende Wirkung von Hesperidin in Orangensaft geben.

Ein hoher Blutdruck gehért zu den Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall.

Zudem deutete sich an, dass auch andere
Herz-Kreislauf-Indikatoren, wie die Funktionalitat
der BlutgefdBe, durch das in Orangensaft enthaltene
Hesperidin verbessert und die gefaBschitzenden
Wirkungen somit gesteigert werden kénnten. "2

FLAVONOIDE:
SEKUNDARE
PFLANZENSTOFFE, DIE
U. A. IN VERSCHIE-
DENEN OBST- UN
GEMUSESORTEN & = ¥

m‘d le 4

VORKOMMEN

Andere Studien liefern Hinweise flir eine antioxidative
und entziindungshemmende Wirkung von Hesperidin.?

In den néchsten Jahren wird sich die Forschung noch
intensiv mit dem Gesundheitswert von Hesperidin
auseinandersetzen und dabei auch die Rolle eines
regelmdaBigen Verzehrs von Orangensaft etwa auf
den Blutdruck und das Herz-Kreislauf-Systems unter-
suchen. Auf die Ergebnisse kann man gespannt sein!

"Morand et al. (2011) Hesperidin contributes to the vascular protective
effects of orange juice: a randomized crossover study in healthy volun-
teers. AmJ Clin Nutr 93(1):73-80

2 Rangel-Huerta et al. (2015) | Nutr 145:1808-1816. Morand et al. (2011)
Am J Clin Nutr 93: 73-80.

3 Parhiz, M. et al.: Antioxidant and anti-inflammatory properties of the
Citrus flavonoids hesperidin and hesperetin: An updated review of their
molecular mechanisms and experimental models. Phytother. Res. 2015,
29, 323-331



RatselspaB fiir Kinder

Jonathan sitzt in der Schule.

Der Lehrer fragt ihn: ,Warum ist ein
Eisbar weip?“ Jonathan entgegnet:
~Wenn er rot wire, miisste er ja
Himbir heipen.”

Finde die fiinf saftigen Begriffe, die sich
senkrecht und waagerecht im Buchstabengitter

verstecken.
’
¥
Findest du den Weg? 4
Hilf dem Apfel, den Weg ins Glas zu finden. Obst, Lecker, Direktsaft, Vitamine, Nektar
Findest du die funf Fehler im rechten Bild? ﬁx ﬁ}( ﬁ)k ﬁ}( ﬁ}&

G »© Qo Qo Qo O O
sl J A e J L sl

px. Px. Px Px. Pr
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Verbinde die einzelnen Buchstaben zu einer
Wortschlange. Erkennst du das gesuchte Wort?

Alle Lésungen findet ihr auf Seite 2.



Quelle: Verband der deutschen Fruchtsaft-Industrie e. V.

SAFTMAGAZIN Daten und Fakten

Deutschlands Saftmacher
Deutschland ist nicht nur das Land

der Saftliebhaber, es ist auch das

Land der Saftmacher. Aktuell hat jeder
zweite Fruchtsafthersteller in Europa
seinen Sitz in Deutschland - 326 tber-
wiegend mittelstdndische Betriebe an
der Zahl. Sie beschdaftigen rund 7.500
Angestellte und produzieren ca. 4 Mrd.
Liter Fruchtsaft pro Jahr.

Jeder 2. Hersteller der eu

hat seinen Sitz in© ;\

Hersteller

Beschdaftigte

Fruchtsaft pro Jahr

Welchen Saft trinken wir
am |iebs‘|‘eh? Pro-Kopf-Verbrauch 2019

= . L &

TRAUBEN
SAFT

‘ | 1,0|.im
©oMuLTi
ORANGEN J VITAMIN
SAFT SAFT
7,5.. . |\ 4,0..
4
-
2. PLATZ 4.PLATZ

1. PLATZ
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Deutschland

st das Land der
Saftliebhaber

Fruchtsdfte haben in Deutschland nicht nur eine
lange Tradition, sie werden auch heute noch gerne
getrunken. In den vergangenen Jahren schwankte
der Pro-Kopf-Konsum zwischen 30 und 31 Litern.
Damit liegen wir seit vielen Jahren weltweit an der
Spitze, mit Abstand folgend Norwegen mit rund
23 Litern und Osterreich mit knapp 22 Litern.

...................................................................

APFELSAFT-KELTERSAISON 2020:
DEUTLICH NIEDRIGER ALS ERWARTET

Nach sehr wechselhaften Witterungsperioden wurden 2020

rund 400 Mio. Liter Apfelsaft gekeltert. Im Vergleich zum Vorjahr
(262 Mio. Liter) zwar eine durchaus erfreuliche Menge, jedoch lag
die Ernteprognose im Sommer deutlich hher und lieB eine héhere
Keltermenge erwarten. Die unzureichende Wasserversorgung im
August und September reduzierte das Wachstum der Apfel. Ein
nicht zu untersch&tzender Faktor: So kostet jeder fehlende Zenti-
meter im Durchmesser der Apfel rund 30 Prozent an Ertrag. Auch
die Frost- und Trockenstressjahre 2017 bis 2019 haben vielen alten
Streuobstbdumen so zugesetzt, dass sie auseinandergebrochen
oder abgestorben sind.

...................................................................

FRUCHTSAFTE IN DER CORONA-ZEIT

Im vergangenen Corona-Jahr landeten im Schnitt 6,7 Prozent
mehr Saftflaschen im Einkaufskorb. Das Immunsystem Uber die
Erndhrung zu stdrken, stand bei vielen im Fokus und das gesunde
Image von Fruchtsaft als natirliche Vitaminquelle lieB die Men-
schen verstarkt zu Fruchtsaften greifen. Neben den gesundheitli-
chen Beweggriinden spielte dabei aber auch der Genusswert eine
wichtige Rolle. Fruchtsafte werden als ,Soulfood’ wahrgenommen
und ganz bewusst als kleiner Luxus konsumiert. Die erhéhte Nach-
frage im Einzelhandel konnte die hohen AbsatzeinbuBen der Frucht-
safthersteller in der Gastronomie nicht kompensieren, wodurch der
Pro-Kopf-Konsum im vergangenen Jahr um 0,5 Liter zurtckging.



Sonne auf dem Bauch, in Gedanken am Stand
und was in der Hand? Am besten ein leckeres,
fruchtiges Slush! Das farbenfrohe Eisgetrank ist
blitzschnell mit Fruchtsaft selbst zuzubereiten -
ganz ohne Eismaschine!

Die selbstgemachte eisige Erfrischung ist dabei oft kaloriendrmer
als viele fertige Alternativen, glinstig und spart sogar Verpackung!
Also auf die Platze, fertig, losgeslusht!

Alles, was man braucht, ist Fruchtsaft oder Fruchtnektar nach
Geschmack und ein tiefkiihlgeeignetes Behdltnis, zum Beispiel eine
Frischhaltedose oder eine Auflaufform - idealerweise aus

Metall. Einfach nicht ganz voll machen und ab damit ins Eisfach!
Nach Belieben kénnen auBerdem Krdauter, Gewiirze, frische Friichte
oder extra SuBe hinzugefiugt werden.

So geht’s:

Das Behadltnis mit Fruchtsaft oder Fruchtnektar fullen und fir ca. zwei
Stunden tiefkiihlen. Halbstiindig mit der Gabel gut durchriihren, dann
entsteht die typische Textur. Slush heiBt namlich so viel wie Schnee-
matsch, und das beschreibt die Konsistenz ganz gut.

Manche I6ffeln, andere gehen mit dem Strohhalm zur Sache,
andere trinken — doch egal wie, erfrischend ist es immer!

Refreshing Pink

Zutaten fiir 4 Glaser:

1 Liter Rhabarbernektar
Optional 60 g Zucker oder
Agavendicksaft

200 g Himbeeren

% Bund Minze, sehr fein gehackt
Ein Schuss Limettensaft

Etwas Abrieb der Limettenschale
(unbehandelt)

Deko: Minze, Limettenschnitz +
Himbeeren

Zubereitung:

Rhabarbernektar mit Himbeeren und
Zucker bzw. Agavendicksaft purieren
und durch ein Sieb passieren.

Limettensaft, Limettenabrieb und
gehackte Minze dazu geben und
verrihren.

Alles in einer flachen Metallschale in
den Tiefklhler stellen.

Wadhrend des Gefrierens alle

15-30 Minuten mit einer Gabel um-

rahren, bis alles zu groBen Kristallen
erstarrt ist (bei -18 °C kann dies etwa
2 Stunden dauern).
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 Reiche Sa
aus Erafa?
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Die Obstanbauflache, die in Deutschland

fur die Saftverarbeitung zur Verfigung steht,
kénnte allein unseren Fruchtsaftdurst nicht
stillen. Hinzu kommt, dass Klimaextreme und

Auch wenn Brasilien unangefochtener
Hauptlieferant fir Saft-Orangen ist,

so kommen doch auch einige sehr
geschmackvolle Sorten aus den Son-
nengdrten der EU zu uns. Spanien ist der
groBte Produzent Europas, mit groBem
Abstand folgen Italien und Griechen-
land. Orangensaft zdhlt seit Jahren zu
Deutschlands Lieblingssaften und ist vor

allem auf dem Friihstickstisch ein abso- =
luter Klassiker.
BELGIEN
v

FRANKREICH
X

. m:»z}ﬁ;a.«,‘
il

- e

Ernteschwankungen immer auch gewisse

Unsicherheiten bezuglich der Erntemenge
mit sich bringen. Und so sind unsere euro-
paischen Nachbarldnder seit vielen Jahren

wichtige und zuverldssige Partner der heimi-
schen Fruchtsafthersteller, die mit einheitli-
chen Vorgaben und Richtlinien arbeiten und
so eine vergleichbare Qualitat garantieren.

Far Kirschnektar verwenden die Fruchtsafther-
steller insbesondere Sauerkirschen, die fur den
Verzehr eher zu sauer sind und deshalb zum
GroBteil industriell weiterverarbeitet werden.

Hier ist Deutschland

der Hauptlieferant. Bei der

Ernte der ,Saft-Kirschen” kommen zeitsparende

und effektive Maschinen zum Einsatz. Ein Grei-
fer um den Baumstamm sorgt fur ein sekunden-

kurzes ,Geschttel,
auf Fangmatten, die die Friichte automatisch in
Kisten zum Weitertransport beférdern.

die reifen Kirschen fallen

In Spanien itm W
. ey ety
(?"r;nmena%? 2000 Smnwﬁngn%’g;;ir and
;; e herrschen hier fir Cras, en
baten %éa«éea“mgw‘qm e

SPANIEN

Roter oder heller Traubensaft —
ahnlich wie beim Wein scheiden sich
hier oft die Geister. In Deutschland
werden Trauben fur die Fruchtsaft-
produktion nur auf kleinen Fléichen
angebaut. Einen groBen Teil der
Trauben beziehen die Fruchtsafther-
steller daher aus Italien. Ein kleiner
Teil kommt dann noch aus Frankreich.



Europas Obstgdrten

: Ubrigens:
Ein GroBteil der Apfel fur die e 3 s
Apfelsaftherstellung wachst AUf S‘|‘I"eLIObS|'WIesen glbf
out uoren es ca. 1.400 verschiedene

Streuobstwiesen. Sowohl

der Apfelsaft als auch die Apfelsor‘l‘en’ wahrend /
Apfelsaftschorle gehéren zu %

Deutschlands Lieblingen, : im Superma rkll. nur
weshalb der Bedarf entspre- e.l.wa sieben sor.l.en zU
chend hoch ist. Daher kom- k f A d

men Apfel auch aus Polen, R daurten sind.

Italien und den Benelux- { S\

landern zu uns.

Birnensaft ist bisher noch eher
ein Spartenprodukt unter den
Fruchtsaften. Vor allem Liebha-
ber schatzen den samtig-stBen

TN (\ Geschmack. Auch einige Birnen-
Q sorten kommen von Deutschlands
> POLEN Streuobstwiesen. Dariliber hinaus

versorgt uns Italien mit schmack-
haften Birnen. Hier werden rund
14-mal so viele Birnen angebaut
wie in Deutschland. In kleineren
DEUTSCHLAND Mengen kommen auch aus Belgi-
en, den Niederlanden und Spani-
en Birnen zu den Verarbeitern.

NIEDERLANDE

ITALIEN

O

Brmenss
b Aol o Wl
Solge g 7250 lrge

Neben Deutschland liefert vor allem Polen
schmackhafte Johannisbeeren fiir unseren
Fruchtsaft. Das Land liegt beim Anbau von Jo-
hannisbeeren weltweit auf Platz 2 und Deutsch-
land gehért zu seinen gréBten Abnehmern.

Johannisbeeren liefern von allen Friichten die
gréBte Saftausbeute (fast 80 Prozent). Hierzu-
lande werden die Beeren maschinell geerntet.
Das spart Zeit und erméglicht die Ernte zum
optimalen Reifezeitpunkt.

GRIECHENLAND S,
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Fir passende
Eiswurfel rosa
Pfeffer und
Rosmarin in die
Eiswurfelform
geben und mit
einfrieren. Ein
optisches und
geschmackli-
ches Highlight!
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Mit steigenden Temperaturen, steigt auch
wieder die Lust auf leichte Sommerrezepte:
fruchtig-frisch, nicht zu schwer und gerne
auch kalt serviert. Dafiir mit viel Ge-
schmack, bunten, abwechslungsreichen
Zutaten und natiirlich mit Saft! Das sind

unsere drei Favoriten aus der SommerkUche:

knackiger Salat, gekihlte Gazpacho und ein
erfrischender Drink. Die drei machen nicht
nur eine gute Figur auf dem Esstisch, sondern
sind die perfekten Begleiter fir warme
Sommertage und -abende:

MIT ROSA PFEFFER

Zubereitung:

Honig in einem Topf auf mittlerer Hitze
karamellisieren lassen. Zitrone hei3 abwa-
schen, abtrocknen und die Schale mit ei-
nem Sparschdler grob abziehen. Rosmarin
waschen, trocken schitteln, mit der Zitro-
nenschale zum Honig geben und anschlie-
Bend mit Aprikosennektar abléschen.

Alles gut verrihren und fur ca. 1 Minute auf
mittlerer Hitze kdcheln lassen. Die Reduk-
tion dann ca. 15 Minuten abklhlen lassen

und anschlieBend durch ein Sieb passieren.

Eiswirfel auf die Glaser verteilen und den
Sirup hinzugeben. Zitronensaft auspressen
und hinzugeben. Rosmarin waschen und
trocken schutteln. Den Drink mit Soda-
wasser aufgieBen, mit Rosmarin und rosa
Pfeffer garnieren und servieren.

DAS YOUTUBE-VIDEQ
ZUM REZEPT
FINDET IHR HiER,

\f_\ :

ZUBEREITUNGS 7.

11 Ga. 15 v

inuten

Zutaten fiir 2 Drinks:

Fir den Mocktail:

2 EL Honig

1Bio-Zitrone

2 Stiele Rosmarin

100 ml Aprikosennektar
Sodawasser zum Auffillen
Eiswurfel

Fiir die Deko:

2 Stiele Rosmarin

1EL rosa Pfefferkérner
Eiswurfel



Sommer-Rezepte

MIT GRILLPFIRSICH, BURRATA
UND APFELSAFT-REDUKTION

Zubereitung:

Quinoa nach Packungsanweisung in Salzwasser
kochen. Salat waschen und trocken schleudern.
Pfirsich waschen, abtrocknen, in gleichmdaBige Keile
schneiden und anschlieBend in einer Grillpfanne
ohne Fett fiir ca. 3 Minuten grillen. Zwiebel schalen
und in feine Streifen schneiden.

Quinoa abgieBen und zusammen mit Salat, Pfir-
sichspalten und roter Zwiebel in eine Schissel
geben und vermengen. Zitrone heil3 abwaschen,
abtrocknen, Schale mit einer feinen Reibe abreiben.
Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Zitro-
nensaft, Zitronenabrieb und Olivendl in eine Schis-
sel geben, mit dem Schneebesen verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die Reduktion Honig, Apfelsaft und Balsamico
in einen Topf geben und fur ca. 2 Minuten auf mitt-
lerer Hitze kécheln lassen. Die Reduktion mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Salat mit Zitronendressing vermengen, Burrata ab-
tropfen lassen und auf Salat setzen, mit der Reduk-
tion garnieren und servieren.

Zutaten flir 2 Personen:

Fir den Salat:

100 g bunte Quinoa
Salz, Pfeffer

200 g Wildblattsalat
1 Pfirsich

Y2 rote Zwiebel
1Bio-Zitrone

2 EL Olivenadl

2 Burrata (0100 g)

Fir die Reduktion:

12 EL Honig

4 EL Apfelsaft, naturtrib
3 EL dunkler Balsamico
Salz, Pfeffer

|
INGSZEIT:

ca. 20 Minuten
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MIT KOKOSSCHAUM

Zubereitung:

Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 220 °C). M&hren,
Ingwer und Zwiebeln schéalen und in grobe Stlicke schnei-
den. Gemuse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und mit Rapsél marinieren. Gemuse auf mittlerer
Schiene im Backofen fur ca. 20 Minuten backen.

geben. Kokosmilch und Orangensaft hinzugeben, mit Salz 1
und Pfeffer wiirzen. Die Méhren-Orangen-Suppe plrie- 2 |
ren, abschmecken und im Kuhlschrank fir ca. 15 Minuten o

kaltstellen. ZUBEREITUNGSZEIT: St
ca. 15 Minuten - ‘
Fir das Topping den Pak Choi waschen, trocken tupfen WARTEZEIT.

-
und halbieren. Sesamél in einer Pfanne erhitzen und den ca. 80 Minuten
Pak Choi fur ca. 2 Minuten scharf anbraten. Kokosmilch in L
einer Schissel mit dem Schneebesen glattrihren. Erd-
nusse fein hacken. Kalte Suppe anrichten, mit Pak Choi,
Erdnussen und Kokosschaum garnieren und servieren.

- - "
" "f O l.
Gebackenes Gemiuse anschlieBend in einen Standmixer - v X
y 1

.

L

Zutaten flir 2 Personen:

Fir die Suppe:

500 g Méhren

50 g Ingwer

2 Zwiebeln

2 EL Rapsél

200 ml Kokosmilch
100 ml Orangensaft
Salz, Pfeffer

Fiir das Topping:

1 Baby-Pak-Choi

1EL Sesamdl

30 ml Kokosmilch

2 EL Erdnusskerne, gerostet




Fruchtsaft Life-Hacks

Pro-Tipp:
Beim Schmelzen der
Schokolade etwas Kokosfett
doz.u geben. Das vereinfacht
nicht nur das Schmelzen

sor.\.dern gibt der Schokolaée )

spdter eine ganz besondere i

Konsistenz ynd einen 1

schénen Glgnz.

A e

s
-
L

e o
3
i

Mit leeren Saftkartons Schokolad:é selbst machen

Bunt verzierte DIY-Schokotafeln sind ein absoluter Hingucker und das ideale Geschenk
mit personlicher Note fiir Geburtstage, Weihnachten, Muttertag oder sonstige Feier- |
lichkeiten. Die Naschkatzen kommen sicherlich besonders auf ihre Kosten!

Was ihr braucht:

Scharfes Messer
oder Teppichmesser

| | Leerer Fruchtsaftkarton Schokolade nach Wahl
ergibt 2 Schokoladentafeln Vollmilch, Zartbitter, weiBe Schokolade
So geht’s: Jetzt kommt der beste Teil! |
Den Fruchtsaftkarton mit einem Messer der Die noch flissige Schokolade mit den verschie-
Lange nach in drei Streifen schneiden. Die bei- densten Leckereien htibsch dekorieren. Hierfur
den GuBeren Teile werden als Form verwendet. eignen sich zum Beispiel getrocknete Friichte,
Diese zunéchst auswaschen und trocknen. Nusse, kleine Salzbrezeln, Salzmandeln, Kekse

der M Iz.
f Dann die Schokolade schmelzen und in die P OHE e

Formen fullen. Besonders huibsch sieht es aus,
wenn helle und dunkle Schokolade gemischt
werden. Dafiir die beiden Schokoladensorten
nacheinander oder abwechselnd einfillen und
mit einem Zahnstocher ,Muster” ziehen.
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Die

Seit fast 130 Jahren trinken wir in Deutschland
Fruchtsaft und nirgends auf der Welt gibt es so viele
Fruchtsafthersteller wie bei uns! Europdisch und
exotisch, sortenrein oder gemischte Friichte, natur-
trib, mit und ohne Fruchtfleisch — das Saftregal ist
ein Schlaraffenland fir alle Geschmdcker! Ob zum
Frahstick, als kleine Frucht-Infusion zwischendurch,
fur die erfrischende Schorle unterwegs, im Winter-
punsch oder als Cocktailzutat sind Fruchtséfte und
-nektare nicht wegzudenken aus unseren Glasern,
Shakern, Kannen und Karaffen. Aber was ist eigent-
lich der Unterschied zwischen Fruchtsaften und
-nektaren? Was hat Fruchtsaftkonzentrat damit zu
tun? Kurzum: Was ist eigentlich drin?

FRUCHTSAFT

In Fruchtsaft ist Fruchtsaft drin. Sonst nichts. So
schreibt es die Fruchtsaftverordnung vor. Steht also
OrangenSAFT, ApfelSAFT, TraubenSAFT oder Mehr-
fruchtSAFT etc. auf der Verpackung, sind immer auch
100 Prozent Frucht enthalten. Das bedeutet, dass
weder Wasser noch Zucker, Farb- oder Konservie-
rungsmittel dem Fruchtsaft zugesetzt werden durfen
- per Gesetz.

Was dem Saft hinzugefugt werden darf, sind Vitamine
und Mineralstoffe. Diese Zugaben sollen den Kon-
sumentinnen und Konsumenten einen besonderen
Mehrwert bieten. Vitamin- oder Mineralstoffzugaben,
wie beispielsweise Vitamin C, Eisen oder Kalium, sind
auf dem Etikett entsprechend ausgewiesen.

Aber warum verdirbt Fruchtsaft nicht, wenn keine
Konservierungsstoffe zugesetzt sein diirfen? Das
haben wir Louis Pasteur zu verdanken! Er fand 1864
heraus, dass ein kurzes Erhitzen die Mikroorgansimen
auBer Gefecht setzt, die flir ein schnelles Verderben
verantwortlich sind. Dieses Verfahren, das Pasteu-
risieren, macht nun seit Uber 100 Jahre Fruchtsafte
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schonend haltbar, ohne wertvollen Inhaltsstoffen
wie Vitaminen oder dem Geschmack zu schaden.
Merci, Monsieur Pasteur!

Fruchtsaft wird entweder als Direktsaft angeboten
- also als Saft, der nach dem Pressen und Pasteuri-
sieren direkt abgefillt wird.

Oder als Fruchtsaft aus Fruchtsaftkonzentrat. Das
bedeutet, dass dem Saft nach dem Pressen durch

Verdampfen Wasser entzogen wird. Das Aroma wird

ebenfalls herausdestilliert. Dadurch reduziert sich
das Volumen auf ein Sechstel und spart so Lager-
und Transportkapazitdten. Nach dem Transport
werden dem Konzentrat wieder Wasser und das
natirliche Fruchtaroma hinzugegeben. Qualitativ
und geschmacklich unterscheiden sich die beiden
Angebotsformen nicht voneinander, das wird in der
Fruchtsaftverordnung entsprechend vorgegeben.

HT
ar

FRUCHTNEKTAR

Fruchtnektare werden tiberwiegend aus Friichten
hergestellt, die man pur nicht gut genieBen kann:

Etwa weil sie einen hohen S&uregehalt haben (z. B.

Johannisbeeren oder Rhabarber) oder viel Frucht-
fleisch enthalten (z. B. Bananen oder Aprikosen)
und als Saft zu dickflussig waren. Fruchtnektare
durfen deshalb mit Wasser verdiinnt und mit Zu-
cker oder Honig verfeinert werden. Der Mindest-
gehalt an Frucht liegt zwischen 25 und 50 Prozent
und ist in der Fruchtsaftverordnung je nach Frucht
speziell festgelegt (bspw. mindestens 25 Prozent
bei Banane oder mindestens 50 Prozent bei Ho-
lunderbeeren). Der Fruchtgehalt liegt oft deutlich
hoher, aber nie unter den Vorgaben!
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FRUCHTSAFTSCHORLE

Fruchtsaftschorlen sind eine Mischung aus
Fruchtsaft und Wasser mit Kohlensaure.
Der Mindestfruchtgehalt héngt auch hier
von der Frucht ab und orientiert sich an den
Vorgaben der Fruchtnektare: Bei Apfelsaft-
schorlen betragt er zum Beispiel mindes-
tens 50 Prozent, bei Rhabarberschorle liegt
er bei mindestens 25 Prozent.
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FRUCHTSAFTGETRANK

Obwohl der Name es vielleicht anders
vermuten lasst, gehéren Fruchtsaftgetrénke
in eine ganz andere Getrdnkekategorie.
Sie zdhlen zu den Erfrischungsgetrénken
wie Limonade und enthalten einen deut-
lich geringeren Fruchtgehalt. Zucker und
Genusssduren sind hier erlaubt.

Wer also vor dem Saftregal steht, hat

jetzt sicher einen besseren Uberblick!

Nur die Qual der Wahl, die bleibt ...
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Jobs mit Zukunftsperspektive

Nach der Schule hat man die Qual der Wahl: Welchen
Beruf méchte man austben? Etwas mit Zukunft, sagt
die Berufsberatung. Unbedingt etwas Abwechslungs-
reiches, sagt Opa. Karriere soll man im Job machen
kénnen, sagt Mama. Hauptsache, es macht SpaB, sagt
der Bauch.

Wie wdre es mit Fachkraft fiir Fruchtsafttechnik? Viele
haben von dem Beruf noch nie etwas gehért, obwohl
er eine sehr lange Tradition hat! In Deutschland ent-
standen um 1870 herum die ersten Keltereien und noch
heute, etwa 150 Jahre spdter, steht die Branche gut im
Saft: Rund 330 Beftriebe stellen allein in Deutschland
Fruchtsaft her. Die Art der Herstellung ist dabei die .
gleiczhe gebliebT:n. Eein pdhlsikqlisch und gcm:fohneCI Karriere als Fachkraft

en Zusatz von Farb- und Konservierungsstoffen oder : . op
kiinstliche Aromen werden Fruchtsafte ugnd -nektare . fur Fruc_l_ﬂsafﬁeChmk =t
gekeltert. Die Technologie wird dabei dennoch immer etwas fiir alle, die einen
moderner, komplexer und spezialisierter. : abwechslungsreichen Beruf

suchen und ordentlich was

Dr. Liane Engelmann-Héfer ist Koordinatorin fur Frucht-

safttechnik an den Beruflichen Schulen Rheingau und in der Birne haben! Oder
bundesweit Ansprechpartnerin fir Berufsneulinge. Sie im Apfel...

ist eine echte Expertin, wenn es um die Karriere im Saft-

laden geht. Sie sagt: ,Es ist eine anspruchsvolle Ausbil- Dr. Liane Engelmann-Héfer
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dung, sehr abwechslungsreich,
kreativund modern.”

Denn Fruchtsaftkeltern hat
zwar eine lange Tradition,
aber die Branche lebt auch
von Trends und entwickelt sich
sténdig weiter. Wer also Karri-
ere im Saftladen macht, wahlt
einen besonders spannenden
Berufsalltag fernab vom lang-
weiligen Blroleben.

So wird man Fachkraft fur
Fruchtsafttechnik: Fur die
zwei- bis dreijdhrige Ausbil-
dung braucht man mindestens
einen Hauptschulabschluss.
Hier lernt man in der Berufs-
schule und seinem Ausbil-
dungsbetrieb alles, was fur die
Fruchtsaftherstellung wichtig
ist: Von der Auswahl der Roh-
stoffe, damit die Qualitat des
Fruchtsaftes konstant gut bleibt,
Uber technisches Know-how
der einzelnen Produktions-
schritte bis hin zu fundiertem
Laborwissen zu den gesetzli-
chen Grenzwerten.

Damit man nach der Ausbil-
dung wirklich Saft-fit ist, fokus-
siert sich auch der schulische
Teil auf die Praxis: ,Wir haben
quasi einen schuleigenen Saft-
laden, in dem von der Verar-
beitung Uber die Abfullung bis
hin zum Etikett alles im kleinen
MaBstab getibt wird”, so Dr.
Engelmann-Héfer.

Nach der Ausbildung zur
Fachkraft fir Fruchtsafttechnik

bilden sich viele weiter und
machen Karriere als Industrie-
meisterin oder -meister fir
Fruchtsaft, studieren Getranke-
oder Lebensmitteltechnologie
oder werden Fruchtsaftsom-
melier. Ubrigens liegt der Méan-
neranteil hier noch bei 80 Pro-
zent, aber immer mehr Frauen
entdecken die Lust auf die
Branche. Und die ist und bleibt
beliebt: ,Nachwuchsprobleme
haben wir nicht. Die Industrie
braucht hochqualifizierte Leute.
Wer Fachkraft fur Fruchtsaft-
technik wird, hat meist keine
Jobprobleme und wird in den
allermeisten Fallen vom Ausbil-
dungsbetrieb tbernommen”, so
Dr. Engelmann-Hofer.

Wichtig ist hierbei auch ein guter
Riecher fur aktuelle Trends und
Entwicklungen. Momentan sind
Kenntnisse zum Kl&ren von Triib-
stoffen aus Fruchtsdften und
-nektaren mit pflanzlichen Pro-
teinen sehr gefragt. Besonders
kreative Képfe gehen lbrigens
in die Produktentwicklung und
kreieren neue Fruchtsaftmi-
schungen oder Erfrischungsge-
tranke-Kompositionen.

Also: Karriere als Fachkraft

fur Fruchtsafttechnik ist etwas
fur alle, die einen abwechs-
lungsreichen Beruf suchen und
ordentlich was in der Birne
haben! Oder im Apfel. Oder in
der Orange. Oder in der Sau-
erkirsche. Oder in der Tomate.
Oder...

Ein Job mit Zukunftsperspektive

Analysen und
Laborproben zur
Qualitatssicherung
gehéren zum
Berufsalltag.
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