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B Restaurant FRISH

Leckere Maultaschen und
Kirbis am Aktionscounter

Der neue Aktionscounter »FRISH &
NEW« im Restaurant FRISH halt immer
wieder neue Foodangebote bereit. Ak-
tuell hat die Herbstkiiche Einzug gehal-
ten.

Die letzten sonnigen Tage waren
noch einmal herrlich, und die Terrasse
im Restaurant FRISH war Anlaufpunkt

fiir viele unserer Géste. Trotzdem merken
wir nun, dass der Herbst mit seinen bun-
ten Farben und kiihleren Temperaturen
da ist.

Nun ist Zeit fiir herbstliche Gerichte
und wir starten mit einer groflen Aus-
wahl an Maultaschengerichten gepaart
mit leckerem Kiirbis. Freuen Sie sich auf
feine Kiirbiscremesuppen, hausgemachte

M Gesundes in der kalten Jahreszeit

Wintergemiise: Voller Vitamine und Ballaststoffe

Gemiise steckt prall voll mit wich-
tigen Vitaminen, wertvollen Mineral-
stoffen und verdauungsférdernden
Ballaststoffen. Es versorgt uns auch
mit Kohlenhydraten und wertvollem
Eiweill. Hervorzuheben ist sein ge-
ringer Kaloriengehalt, denn Gemiise
enthélt kaum Fett. Daher sollte tag-
taglich eine Portion Gemiise und
dazu moglichst noch eine Portion
Salat oder Rohkost verzehrt werden.

Der Winter hat in kulinarischer
Hinsicht einiges zu bieten. Vitamin-
und ballaststoffreiche Gemiisesorten
wie zum Beispiel Kohl haben jetzt Sai-
son. Sie bringen uns gesund durch die
kalte Jahreszeit.

Woussten Sie’s? Das vitaminreichste
Gemiise ist Griinkohl. Bezogen auf
100 Gramm enthdlt er doppelt so viel
Vitamin C wie Orangen und zdhlt zu
den Spitzenreitern bei den Vitaminen
A, E und der B-Gruppe. Uberdurch-
schnittlich ist auch sein Gehalt an den
wichtigen Mineralstoffen Kalium und
Calcium, Magnesium, Eisen und

Fluor. Griinkohl ist zudem ein wert- beruht, macht ihn so beliebt. Feldsalat
voller Eiwei3- und Ballaststoffliefe- ist besonders reich an Kalium und Ei-

rant.
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Rosenkohl. Sie besitzen sogar noch et-
was mehr Vitamin C als Griinkohl.
Um unnotige Vitaminverluste zu ver-
meiden, sollte Kohl maoglichst frisch
oder aus der Tietkiihltruhe verzehrt
werden. Wer Kohl schlecht vertragt,
kann sich an Chinakohl halten. Dieser
ist leichter verdaulich und bldht in der
Regel nicht.

Ein anderes Rekordgemdiise ist die
Schwarzwurzel. Mit 17 Prozent Bal-
laststoffen enthélt sie mehr als jedes
andere Gemdtise und ist auch reich an
allen wichtigen Mineralstoffen. Auch
beim Vitamin-E-Gehalt ist sie mit 6
mg/100 g Spitzenreiter, schon drei
Schwarzwurzeln decken den Tagesbe-
darf.

Weitere gesunde Wintergemiise-
sorten sind Fenchel, Chicorée, Lauch
und Feldsalat. Letzerer ist anspruchs-
los und frosthart. Sein nussiger Ge-
schmack, der auf &therischen Olen

Exklusive Gaumenfreuden
konnten die Besucher des
BreuningerLANDES im Okto-
ber im Rahmen der Aktion
»Delikat essen« geniefen.
Prominente Gastronomen
liefSen sich beim Kochen tiber
die Schultern schauen. In der
Einkaufsstrafie prasentierten
verschiedene Unternehmen
unterschiedlichste Kostlich-
keiten. Ein ganz besonderer
Hohepunkt war »Die Nacht
der Kochex, bei der Meister
ihres Fachs die Gaste kulina-
risch verwohnten.

Kalbsmaultaschen oder {iiberbackene
Breuninger-Maultaschen mit Schinken
und Kése, dazu knackige Herbstsalate
und verschiedene Kiirbisbeilagen. Wer es
gerne vegetarisch mag, fiir den haben wir
Spinat-Kdsemaultaschen oder Kiirbis-
maultaschen im Angebot.

Das gesamte FRISH-Team freut sich
auf Ihren Besuch.

sen und enthdlt alle wichtigen Vita-
mine. (Wirths-PR)

M 13400 Euro fiir den guten Zweck

T i

Delikat essen und dabei Gutes tun lautete die Devise am
11. Oktober bei der ersten »Nacht der Koche« im Breu-
ningerLAND. Spitzengastronomen und renommierte Wein-
glter aus der Region tafelten das Beste auf, was Kiiche und
Keller hergeben. SchlieBlich war die »Nacht der Kéche« zu-
gleich ein Benefizdinner. Im Nu war das exklusive Abend-
essen ausverkauft, die Gaste waren begeistert und das
Spendenkonto am Ende gut gefiillt. Insgesamt kam die
stolze Summe von 13400 Euro zusammen. Dieses Geld
wird aufgeteilt und es gehen jeweils 6700 Euro an den
Verein Okumenische Hospizinitiative im Landkreis Ludwigs-
burg e. V. sowie an die Aktion Helferherz der Ludwigsbur-
ger Kreiszeitung. Uber die gelungene Aktion freuen sich:
Center Manager Torsten Keller, Koch und Mitorganisator
Christian Kolbl, Hauptkoordinator und Organisator im
Bereich Service, Kiiche sowie Equipment Andreas Miiller,
Sabine Horn von der Okumenischen Hospizinitiative sowie
Christian Maron, Verlagsleiter der Ludwigsburger Kreiszeitung.




