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Orangensaft – Sonne im Glas
Die Orange

gehört zur Familie der Zitrusfrüchte. Dazu zählen z. B. auch Mandarine, Pampelmuse und Kumquat. Die Gattung Zitrus umfasst zahlreiche Arten, Sorten und Formen. Ihre Pflanzen gehören zu den ältesten Kulturpflanzen und dienten in früheren Zeiten als Heilpflanzen. Orangen werden heute in vielen Teilen der Welt angebaut, doch ursprünglich stammen sie aus Südchina.

Orangensaft, vitaminreich

Durchschnittlich enthält ein 0,2 l – Glas Orangensaft in mg:

Vitamin C
70

Kalium
200

Calcium
122

Magnesium
85

Welche Mengen an Vitaminen der Mensch nun wirklich täglich braucht, ist immer noch umstritten. Denn der individuelle Bedarf ist von verschiedenen Faktoren abhängig. Wer einen stressigen Beruf ausübt, viel körperliche Arbeit leistet, wer raucht oder regelmäßig Medikamente zu sich nimmt, hat einen erhöhten Vitaminbedarf. Risikogruppen wie Kleinkinder, Kranke und alte Menschen müssen besonders auf eine ausreichende Vitaminzufuhr achten. Die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung bieten einen guten Anhaltspunkt für den täglichen Vitaminbedarf. Danach sollten Jugendliche ab 13 Jahre und Erwachsene 78 mg Vitamin C täglich zu sich nehmen.
Vitamin-Drink
Dieses Getränk bringt zwei optimale Vitaminspender zusammen. Das Provitamin A des Karottensaftes ergänzt die Vitalstoffe im Orangensaft zu einer geradezu explosiven Mischung für einen frischen Start in den Tag.

Zutaten für 1 Glas:

150 ml; Orangensaft

50 ml; Karottensaft

1 TL; Honig

1 TL; Sprühsahne

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Shaker geben und gut schütteln. Drink in ein hohes Glas geben und mit Sahne dekorieren.

Pro Glas: 110/457 kJ

Zubereitungszeit:

10 Minuten

Gepflückt, gepresst und abgefüllt
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Vom Obst bis zum Obstsaft – so die frühere Bezeichnung für Fruchtsaft – ist es ein langer Weg, im wahrsten Sinne des Wortes. Denn die Früchte für die Fruchtsaftproduktion kommen aus Ländern wie Brasilien, USA, Spanien, Italien und Israel. Mit 90 Prozent nehmen Brasilien und die USA als Exportländer die dominierende Stellung ein.







