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Jackfruit, die asiatische Superfrucht, die
selbst eingefleischte Skeptiker tibers Ohr
haut, wird zum fleischlosen Superstar.

Jackfruit, auch Jakobsfrucht genannt, ist
die Frucht des Jackfruitbaums und gehort
zu der Familie der Maulbeergewachse.

In Asien schon lange beliebt und behei-
matet, werden die auflerirdisch wirkenden
Frichte bis zu 15 kg schwer.

Kein Wunder, dass sie damit zu den
grofiten Baumfriichten der Welt zéhlen.

Ihre Schale ist mit griin-braunen, stache-
ligen Noppen ubersat, die der Frucht ihr
typisches Aussehen verleihen.

Anders als bei vielen anderen Obstsorten
ist gerade die unreife, grine Jackfruit ein
absoluter Star, der es bereits im Internet
an die Spitze der Fleischersatzprodukte
geschafft hat.

Bei Vegetariern und Veganern erfreut sich
die Jackfruit demnach grof3er Beliebtheit.

Das liegt wohl hauptsachlich an dem
faserigen Fruchtfleisch, das nach der
Zubereitung Hiihnchenfleisch zum
Verwechseln ahnlich sieht.

Da der Geschmack der unreifen Jackfruit
sehr neutral ist, konnen sich hier Gewtirz-
fans austoben und nach Lust und Laune
experimentieren.

Der Kreativitat sind hierbei keine Grenzen
gesetzt. Egal ob gewiirzt, mariniert oder
eingelegt - die Jackfruit ist ein kulinari-
scher Allrounder und eignet sich fur die
Zubereitung fast jeden Gerichts.

Die reifen Friichte zeichnen sich durch ihr
gelbes Fruchtfleisch und ihren intensiv-
sifllichen Geschmack aus, der zeitweise
an eine Mischung von Ananas, Papaya,
Banane und Mango erinnert.

Daher sind sie besonders fir die Zuberei-
tung von Suif3speisen oder Jackfruit-Chips
geeignet.

WO KANNICH JACKFRUIT KAUFEN?

Jackfruitfleisch gibt es mittlerweile in
allen erdenklichen Varianten zu kaufen.

Im Asia-Laden kann man meist das
junge, griine Fruchtfleisch in Dosen
erwerben. In Salzlake eingelegt und
erhitzt, sind die Stlicke bis zu mehreren
Jahren haltbar.



KOCHEN MIT JACKFRUIT

In Salzlake eingelegte Jackfruit sollte
vor der Zubereitung abgetropft und
angebraten oder gekocht werden, um die
typische faserige Konsistenz zu erhalten.

Auch reife Jackfruit gibt es im Asia-Markt
zu kaufen, entweder als Dosenprodukt,

in Sirup eingelegt, oder als frische

Frucht - praktisch und zum sofortigen
Verzehr vorbereitet.

Fir den schnellen Jackfruit-Genuss
findet man die Superfrucht in jedem
gut sortierten Supermarkt, aber auch
in Drogerien und im Internet.

Im Beutel abgepackt und verschweift,
ist das Fruchtfleisch in den Varianten
natur, mariniert oder mit verschiedenen
Soflen erhaltlich. Diese Produkte sind
bereits kiichenfertig vorbereitet.

Fir dieses Buch wurden die Jackfruit-
Varianten verwendet, die Sie unten auf
dem Bild sehen.

reife Jackfruit in Sirup
eingelegt (Dose)

Jackfruitfleisch,
natur (Beutel]

JACKFRUIT - AUF DIE INNEREN WERTE
KOMMTES AN!

Jackfruit ist eine sehr starkehaltige
Frucht, deren Wassergehalt mit zuneh-
mendem Reifegrad abnimmt, wahrend
der Kohlenhydratgehalt steigt.

Im Gegensatz zu den reifen Friichten
enthalt die unreife Jackfruit kaum
Zucker und ist deshalb sehr neutral
im Geschmack.

Die Jackfruit enthalt kaum Fett, weniger
als 0,1 g pro 100 g.

Im Vergleich zu anderen Friichten enthalt
die Jackfruit sehr viel Calcium, ein Apfel

z. B. liefert 10 mg, wahrend die unreife
Jackfruit mit 50 mg pro 100 g punkten kann.

Die Frucht ist nicht nur glutenfrei,
sondern auch ein wahrer Ballaststoff-
lieferant. Schon 100 g Jackfruit liefern
9,5 g Ballaststoffe, also knapp 30 % des
empfohlenen Tagesbedarfs.

junge, griine Jackfruit in
Salzlake eingelegt (Dose)



