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Mousse au café

Zutaten

1 EL Bio Noir Schokolade, geraspelt *

2 EL sehr stark gekochter Nicaragua-Kaffee *
2 Eier

3 EL Mascobado Vollrohrzucker *

2 EL heiBes Wasser

1/8 | Sahne

1 TL Kakaopulver *

100 g Bio Noir Schokolade *

¥ X X X X ¥ ¥ ¥

Zubereitung

Die Schokolade hacken und mit dem Kaffee in eine Schissel ge-
ben. Uber einen Topf mit leicht kéchelndem Wasser stellen und
die Schokolade unter haufigem Rihren darin schmelzen.

Die Eier trennen, Eigelbe mit Zucker und heiBem Wasser mit dem
elektrischen Handrihrer cremig aufschlagen. Die geschmolzene
Schokolade unterziehen. EiweiBe und Sahne getrennt steif schla-
gen. Beides nach und nach unter die Creme heben.

In eine Schissel umflllen und zugedeckt fiir mindestens 2 Stun-
den in den Kihlschrank stellen.

Zum Servieren mit einem Essléffel Nocken von der Mousse abste-
chen, auf Tellern anrichten und mit Kakao und Schokoladenras-
peln bestreuen.

(aus: ,Das kleine Kaffeebuch"®, Angelika Ilies)

Bio
Kakao e Mascobado
elbi Volrode rucher

Amaribe
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Rotwein-Schokoladen-Kuchen

Zutaten

100 g Bio Noir, Schokolade *
4 Eier

200 g weiche Butter

250 g Mehl

1/2 Packchen Backpulver
1TL Zimt

200 g Bio-Mascobado *

2 TL Bio Kakao * g0
1/8 | Rotwein * WA

Kakao
Amaribe

* K X X ¥ ¥ ¥ ¥ ¥

el1259

Zubereitung

Schokolade fein hacken, Eier trennen, Eiweif3 steif schlagen und
in den Kihlschrank stellen. Butter und Vollrohrzucker cremig
rihren. Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kastenform fetten
und mehlen. Nach und nach die Eigelbe zur Buttercreme geben.
Mehl mit Backpulver, Zimt, Kakao und Schokolade vermischen,
abwechselnd mit dem Rotwein unter die Buttercreme rihren.
Ein Drittel vom Eischnee unterrGhren, den Rest unterheben.
Teig in die Form flllen, glatt streichen, auf der mittleren Schie-
ne knapp 1 Stunde backen. Kurz in der Form ruhen lassen, her-
auslésen und kalt werden lassen.

(nach einem Rezept von Judith Holz)
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Quinua-Omelett mit Feta-Spinat-Fiillung

Zutaten fiir 6 Stck.

3 EL Olivenadl

1 kl. Zwiebel

125 ml Milch oder Sojamilch

3 Freilandeier

Meersalz

25 g Dinkelmehl

75 g Quinua (fein gemahlen) *

1 Rosmarinzweig (Nadeln abgestreift

und fein gehackt)

* 800 g frischer oder 600 g tiefgekihlter Spinat
* nach Belieben Gemuisebriheextrakt

* 200 g Feta (gewdirfelt)
*
*

* X XK X X X % %

nach Belieben Pecorino oder Parmesan
1 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale und Saft)

Zubereitung

2 EL von dem Olivendl, die kleine Zwiebel, den Spinat, ein wenig
Gemiusebrihe Extrakt, Meersalz, frisch gemahlenen Pfeffer, Feta,
Pecorino und Bio-Zitrone zur Zubereitung der Flllung beiseite le-
gen. Fur den Teig Olivendl, Milch, Eier und 1/2 TL Meersalz ver-
rihren. Das Quinuamehl zugeben und glatt rihren. Den Teig 30
Min. quellen lassen.

Fiillung:

Fir die Fillung die Zwiebeln in 1 TL Olivendl andlinsten, den Spi-
nat zugeben und mitdlnsten, bis er zusammengefallen ist. Wir-
zen mit Gemusebriihe Extrakt, Salz und Pfeffer. Etwas abkulhlen
lassen, Flissigkeit abgieBen. Feta untermischen.
Aus dem Teig in einer beschichteten Bratpfanne in wenig Olivendl
6 Omeletts ausbacken.

Den Backofen auf 220° C vorheizen.

Die Spinatflillung auf die Omeletts verteilen, aufrollen und in eine
gefettete Gratinform legen. Die Omeletts mit einer Mischung aus
Reibkase, abgeriebener Zitronenschale und eventuell gehackten
Krautern, z.B. Rosmarin und Thymian (Uberbacken.
Mit ein wenig Limonensaft betraufeln.

Quinua-Kuchen

Zutaten

5 Eigelb

200 g weiche Butter od. Margarine
200 g Mascobado Vollrohrzucker *
200 g Quinua* gemahlen

2 Schnapsglaser brauner Rum

1 Pk. Vanillezucker

150 ml Milch

500 g Weizenmehl

1Pk. und 1 TL Backpulver

5 Eiweil3

%
%
%
*
*
*
*
%
%
%

Zubereitung

Eigelb, Butter, 100 g Zucker und Vanillezucker schaumig rihren.
Die Halfte des Weizenmehls und die Milch unterriihren, zum
Schluss den Rum. Eiweil3 steif schlagen, restlichen Zucker zuge-
ben. Eischnee auf die Teigmasse schieben. Restliches Weizen-
mehl, Quinua-Mehl und Backpulver mischen, Gber den Eischnee
geben, vorsichtig unterheben.

Teig in eine gefettete und bemehlte Form geben und bei 180
Grad ca. 50-60 Min. backen.

GEPA"

Bio
Mascobado

NVollrode racher
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Quinua-Kekse

Zutaten

6 EL Ol

2 1/2 Tassen Mehl

1 Tasse Quinua* gemahlen

1 Tasse Mascobado Vollrohrzucker *
1/2 Tasse gehackte Erdnisse

1 EL Orangenschale

1 TL Salz

1 TL Backpulver

3 EL Honig *

1 Eigelb

¥ X X X X X ¥ ¥ ¥ ¥

Zubereitung

Eigelb leicht schlagen. Alle Zutaten mischen. Platzchen formen
und auf gefettetem Backblech 10 Min. bei guter Hitze backen.

Quinua-Waffeln
Zutaten

150 g Butter

80 g Mascobado Zucker*

3 Eier

1/2 Zitronenschale oder 1 Teeldffel Zimt
1 Essloéffel Rum

150 g Mehl

150 g gemahlenes Quinua*

1 Teelo6ffel Backpulver

Sprudel nach Bedarf

* XK X X X ¥ ¥ ¥ ¥

Zubereitung

Butter sehr schaumig rihren, Zucker im Wechsel mit den ganzen
Eiern unterrihren, jeweils nach Eizugabe sehr schaumig rihren,
fein geriebene Zitronenschale oder etwas Zimt und 1 Essloéffel
Rum zufligen, Mehl, gemahlenes Quinua und Backpulver gemischt
und gesiebt unterrihren. Waffeln mit Puderzucker besieben.

Knusprige Quinuakiichlein
mit Guacamole auf Korianderol

Zutaten

2 weiche Avocados

1 Chilischote ;

1 Knoblauchzehe HIC) *!
1 Limone (Saft einer Limone) |
Salz, Pfeffer it
1 Tomate ol .|
100 g Quinua * o
50 g Méhren

50 g Kohlrabi

2 Bund Koriander (1 kl. Bund gehackt)

2 Eiweil3

2 TL Starke

250 ml Olivenol

Zubereitung

* X X X X X ¥ X X X X X %

Quinua mit der doppelten Menge Wasser aufkochen und anschlie-
Bend quellen lassen bis es weich ist (ca. 15 Minuten). Quinua ab-
gieBen, mit fein geschnittenen Mdhren und Kohlrabi, dem Korian-
der und den Gewilrzen vermengen, auskiihlen lassen. Das Eiweil3
zu Schnee schlagen, die Starke vorsichtig unterheben und mit der
Quinuamasse vermengen.

AnschlieBend kleine Kichlein formen und in einer Pfanne mit et-
was Ol goldbraun backen.

Inzwischen die Avocados halbieren, den Kern entfernen, das
Fruchtfleisch mit einem Loéffel herausnehmen und mit einer Gabel
zerdricken. Die Chilischote klein schneiden, die Tomate wirfeln
und die gehackte Knoblauchzehe zugeben. Mit Limonensaft und
Salz abschmecken. Fir das Koriander6l die Korianderblatter mit
dem Olivendél in einem Mixer verarbeiten.

Serviervorschlag

Das Korianderdl auf einen Teller geben, die Quinuakiichlein darauf
anrichten und mit je einer Nocke Guacamole versehen.

(Gourmet-Rezept von Fernsehkoch Matthias Ruta
Veroéffentlichung dieses Rezeptes mit freundlicher Genehmigung
der Kampagne "fair-feels-good")
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Kokosmilch-Suppe

Zutaten

800ml Bio-Kokosmilch*

400 ml Milch

70 ml Batida de Coco (wahlweise auch Milch oder Sahne)
2 groBe Mo6hren

10g getrocknete Bio-Butterpilze

2 Frihlingszwiebeln

1 rote Paprikaschote

2 Teel6ffel Bio-Mascobadozucker*

Evtl. Speisestarke zum Andicken

Salz, Hihnerbrihe und Zitronengras nach Geschmack
evtl. etwas Gelbwurz

* K XK X X X K K ¥ ¥ *

Zubereitung

Gemiise fein schneiden. Mo6hrenstreifen und Zwiebeln anbraten,
dann das Ubrige GemlUse und die eingeweichten Pilze hinzufligen.
Mit den Gewilirzen abschmecken und kurz kécheln lassen.

(Rezept nach dwp)

Bio
Mascobado

Haselnusskranz mit Bananen

Zutaten

200 g weiche Butter

1 Pk. Vanillezucker

100 g Haselnlsse

5 faire Bananen*

400 g Feine Vollmilch Schokolade (300 g fir Glasur) *
5 EL Zitronensaft

150 g Mascobado Rohrzucker *
Salz

4 Eier

200 g Mehl

2 TL Backpulver

* XK X X X ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ %

Zubereitung

Nisse und 100 g Schokolade hacken, Banane wirfeln und mit Zit-
ronensaft vermischen. Butter, Zucker, Vanillezucker, 1 Prise Salz
schaumig rihren. Eier nacheinander unterrihren. Mehl (bis auf 3
El) und Backpulver unterrihren. Nisse, Schokolade und Bananen
mit 3 El Mehl gemischt unterheben.

In eine gefettete Springform mit Rohrboden geben. Auf der 2.
Schiene von unten bei 170 Grad 60-70 Min. backen (Gas 1-2, Um-
luft 50-55 Min. bei 150 Grad). Auf ein Gitter stlirzen, auskihlen
lassen.

Fir die Glasur: 300 g Schokolade im Wasserbad schmelzen und
Uber den Kuchen gieBen. Bananenscheiben mit Zitronensaft be-
traufeln, auf dem Guss verteilen. Eventuell mit Haselnlissen deko-
rieren.

Zeit ca. 1 1/4 Std. (+Kihlzeit)

(nach einem Rezept von Nicole Schlaeger)
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Fruchtiger Gugelhupf

Zutaten

175 g Butter

225 g Mascobado Vollrohrzucker *
100 g Bananenchips *

50 g Bio Noir Schokolade *

1 Pk. Vanillezucker

4 Eier

1 Prise Muskat

1TL Zimt

250 g Mehl

etwas Milch

etwas Semmelbrosel

1 TL Backpulver

100 g getrocknete Mangostreifen *

¥ O¥ K XK X X ¥ ¥ X ¥ X X X

Zubereitung

Butter mit Zucker und Vanillezucker schaumig rthren. Mehl,
Backpulver, Muskat und Zimt vermischen und mit der Ubrigen
Massen gut durchriihren. Je nach Konsistenz etwas Milch hinzuge-
ben. Grob geraspelte Schokolade und kleingehackte Trocken-
friichte untermischen.

Gefettete Napfkuchenform mit Semmelbréseln ausstreuen.

Bei 175°C im vorgeheizten Backofen 60-70 Min. auf mittlerer
Schiene backen.

Bio
Mascobado

\Volrode ke

Mangos

SuBkartoffel-Kokos-Suppe mit Erdniissen

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Bataten (SuBkartoffeln)

1-5 rote Chilischoten (je nach gewlinschter Scharfe)
20-30 g frischen Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 groBe Zwiebel

2 TL Madras-Currypulver, mild

1-5 Prisen Cheyennepfeffer, je nach gewlinschter Scharfe
4 EL Ol, z.B. Erdnussél oder Rapsél

130 ml Orangensaft*

120 ml Gemisebrihe

250 ml Kokosmilch*

150 g Staudensellerie

Salz, Pfeffer

4 Blatter Chinakohl, geschnitten

80 g Erdnlisse, gertstet und gesalzen*, klein gehackt

* O X X X X X X X X X X ¥ ¥ *

Zubereitung

Chili waschen und entkernen (Einmalhandschuhe benutzen!). Ing-
wer und Knoblauch schalen, alles fein hacken. Zwiebeln schalen
und grob hacken. StBkartoffeln schalen, waschen 1/3 in feine Stif-
te schneiden und zur Seite stellen, den Rest grob wiirfeln, Stau-
densellerie putzen, waschen und in 1cm dicke Scheiben schneiden.

Ol im Topf erhitzen, Curry und Cheyennepfeffer kurz andiinsten,
Zwiebeln zufligen, 5 min dinsten, dann Chili, Ingwer, Knoblauch
zufligen und weitere 3 min. dinsten. Grobgeschnittene SiBkartof-
feln zufligen, salzen und ca. 5-10 min diinsten dann mit Kokos-
milch, Orangensaft und Gemusebriihe angieBen. Bei kleiner Hitze
kochen bis die SuBkartoffeln weich sind, dann die Suppe purieren.
Die restliche SiiBkartoffeln und den Staudensellerie zufiigen und
bissfest garen. Abschmecken.

Suppe mit geschnittenem Chinakohl und Erdniissen servieren.

Tipp: Mit Reis kénnen Sie das Gericht als Curry servieren.

Seite 54 .

o Seite 7



Kiirbis-Kokossuppe mit Ingwer und Erdniissen

Zutaten fiir 4 Personen

*

1 groBe Zwiebel

1 rote Chilischote

650 g Kurbisfleisch (vom Muskatkiirbis)
ca. 1 kg Rohgewicht

2 TL Ingwer, frisch gerieben

600 ml Gemusebriihe

400 ml Kokosmilch*

3 EL Rapsol

Currypulver mild, Salz, Pfeffer

1-2 Kartoffeln (mehlig kochend), je nachdem wie samig
die Suppe werden soll

1 Limette, Saft

* Erdnlsse*, nach Geschmack

*

*

L R R R I )

*

Zubereitung

Kirbis schalen, die Kerne entfernen. 2/3 in Wirfel schneiden 1/3
in feine Streifen schneiden und zur Seite stellen. Zwiebel schalen
und wirfeln. Chili waschen, Kerne und weiBe Haut entfernen, fein
hacken. Kartoffeln schilen, in Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, Currypulver darin kurz erhitzen und Zwiebeln darin gla-
sig dunsten. Chili und Ingwer zufligen, kurz mitdiinsten.

2/3 Kirbisfleisch und Kartoffeln zugeben, andlinsten und die Ge-
musebrihe zugieBen. Bei kleiner Hitze 15-20 min sanft kdcheln
lassen. Wenn Kiirbis und Kartoffeln weich sind, die Suppe purie-
ren.

Kokosmilch und restliches Kirbisfleisch zugeben und garziehen
lassen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
Nach Geschmack mit gehackten Erdnilissen servieren. Diese vor-
her kurz unter Wasser abbrausen sofort trockenreiben, sonst sind
sie zu salzig.

Tipp: Schmeckt am besten mit Muskatkulrbis

Faires Bananenbrot

Zutaten

1 groBe Zitrone @

2 Eier R
200 ml Kokosmilch* !;h 2 @
100 g getrocknete Mangos * Kokosmilch

3
*
*
*
* 1 Prise Salz 4 :
+ 5 reife Bananen* ?-'i‘:&d
*+ 300 g Weizenmehl R -
* 1 Packchen Backpulver

*

*

Puderzucker
150 g Mascobado-Zucker *

Zubereitung

Getrocknete Mangos in kleine Stiicke schneiden und einige Stun-
den oder Uber Nacht im Saft einer Zitrone einweichen.

Eier, Kokosmilch, Mascobado-Zucker und Salz verquirlen. Ge-
schalte Bananen mit der Gabel zerquetschen und unterrihren.
Eingeweichte Mangostiicke mit dem Zitronensaft ebenfalls dazu-
geben. AnschlieBend das zuvor mit dem Backpulver vermengte
Mehl essloffelweise unterrihren.

Den Teig in eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Kasten-
form geben.

Das Brot im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Ober-und Unterhitze
oder 170 Grad Umluft ca. 50-60 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen und 15 Minuten in der Backform abklhlen
lassen, danach aus der Form stlirzen. Wenn das Brot abgekihlt ist
noch mit Puderzucker bestauben.

Seite 8 ®
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Fairer Friichtekuchen

Zutaten

150 g entsteinte Datteln*, grob gehackt
100 g Cashewnusse, grob gehackt *

2 mittelgroBe Bananen* (geschalt ca. 150 g),
leicht zerdrickt

75 g Butter

50 g Mascobado Rohrzucker *

2 groBe Eier

225 g Mehl

1 TL Backpulver

1 TL Natron

1 Zitrone, Saft auspressen

200 ml Milch

* % *

* K X X X X ¥ *

Zubereitung

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Kastenform (Inhalt ca. 1 Liter) fet-
ten oder mit Backpapier auslegen. Datteln, Bananen, Zitronensaft
und Natron vermischen. In einer groBen Schissel Butter, Rohrzu-
cker und Milch schaumig rihren. Die Eier unterriihren und die
vorbereitete Dattel-Bananenmischung zufligen. AnschlieBend Mehl
und Backpulver in die Schissel sieben und verrithren, zum
Schluss ca. 80 g der Cashewniisse beimengen.

Teig in die Kastenform filillen und restliche Niisse dariiber streuen.
Ca. 75 Minuten backen. Den Kuchen noch 15 Min. ruhen lassen,
dann aus der Form nehmen und abkihlen lassen.

Bio
Mascobado
N oallrod

Quinua Teller

Zutaten fiir 4 Personen

* 1 kleine Zwiebel L e
* 1 Bund Suppengriin = ar@"
* nach Belieben Knoblauch 4 &
* nach Belieben Pfeffer, Kimmel
+ 1 EL Ol

* 500 g Rind- oder Lammfleisch
sk

%

%

%

%

8 Tassen Wasser

250 g Quinua *

250 g grine Tiefklhlerbsen

10 mittelgroBe Kartoffeln

nach Belieben Salz, Oregano, Petersilie (gehackt)

Zubereitung

Suppengrin putzen und klein schneiden. Gehackte Zwiebel, Knob-
lauch, Pfeffer und Kimmel in Ol leicht andiinsten. Gewiirfeltes
Fleisch zufligen, anbraten und mit dem Wasser abléschen. Nach
15 Min. die gewaschene Quinua, Erbsen und geviertelten Kartof-
feln zufligen. Nach weiteren 25 Min. mit Salz, Oregano, Petersilie
abschmecken und servieren.

Seite 52 .
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Quinua-Curry-Schaumsuppe

Zutaten

* nach Belieben Petersilie und Koriander (zur Verzierung)

* 2 EL Olivendl (extra nativ)

* 1 kl. Zwiebel ®s - >
* 1/2 kl. Lauchstange P

* 100 g Quinua (fein gemahlen) * Bio @

x 1 TL mittelscharfer Curry o Cavich

* 2 Zitronengrasstangel Et*d
* 1 | Gemusebrihe €200y

* 1/2 | Kokosnussmilch* ~=
* nach Belieben frischer oder getrockneter Thymian

* Gemdisebrihe Extrakt

Zubereitung

Petersilie oder Koriander fir die Garnitur beiseitelegen. Zwiebeln
fein hacken und Lauch in feine Ringe schneiden, dann beides in
Olivendél andinsten und Quinuamehl und Curry einrihren, Zitro-
nengras zugeben.

Mit der Gemilsebrihe aufgieBen, unter Rihren aufkochen, bei
schwacher Hitze unter zeitweiligem Ruhren 20 Min. kécheln las-
sen. Nach 10 Minuten die Kokosnussmilch zugeben. Die Zitronen-
grasstangel entfernen.

Die Suppe mit Thymian und Gemdusebriihe Extrakt abschmecken
und - je nach gewlinschter Konsistenz - mit Kokosnussmilch ver-
diannen.

Die Quinua-Curry-Schaumsuppe anrichten. Mit ein paar Tropfen
Olivendl betraufeln und den Krautern garnieren.

Tipp: Der Lauch kann auch separat gedinstet und als
Suppeneinlage verwendet werden.

Dattel-Kriimelkuchen

Zutaten

200 g Butter

nach Belieben Salz

1 Vanille-Schote*

100 g Weizenmehl Typ 1050
250 g kernige Haferflocken
250 g Datteln*

1/8 | Wasser

250 g Mascobado Zucker*
Margarine zum Ausfetten

¥ OXK XK X X X ¥ ¥ ¥

Zubereitung

Springform @ 20 cm

Datteln entsteinen und in Sticke schneiden, mit dem Wasser
aufkochen und bei geschlossenem Deckel abkihlen lassen.

Butter schaumig rihren, nach und nach das Salz und das Innere
der Vanille-Schote, Mascobado und Mehl unterrihren. Haferflo-
cken zufiigen und mit der Masse zu Kriimeln mischen.

Springform ausfetten. 2/3 der Krimel auf dem Boden der Spring-
form verteilen und festdriicken. Dabei einen kleinen Rand bilden.
Die Dattelmasse auf dem Boden verteilen und die restlichen Kri-
mel darliber streuen.

Bei Umluft, 160°C, 60 Min. zu goldgelber Farbe backen.

Bio \
Mascobado cerw g
v
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Bananen-Dattel-Vollwertkuchen (ohne Zucker!)

Zutaten

300 ml Milch

2 reife Bananen*

225 g Bio-Datteln (getrocknet) *
1 Ei

100 g Butter

275 g Vollkorn-Weizenmehl

1/2 Pk. Backpulver

1 TL Natron

75 g Bio Cashewndisse, Bruch *

* X ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ X X

Zubereitung

Die Datteln in kleine Stiicke schneiden, mit Natron und der Milch
unter Riihren aufkochen. Vom Herd nehmen und abkiihlen las-
sen.

Die Butter in kleine Stlicke schneiden, mit dem Mehl und dem
Backpulver in eine Schissel geben und gut verkneten. Bananen
zerdricken und mit dem Ei und den Cashewkernen in die Milch
geben. Den Teig dann in eine gefettete Kastenform fillen.

Bei 180°C ca. 45 Min. backen.

(Rezept von GEPA-Kundin Claudia Kramer)

Seite 50 .

Dattel - Currycreme mit Lauchzwiebeln

Zutaten fiir 8-10 Personen

200 g Frischkase

200 g wirziger Schafskase

4-5 EL Olivenol

4 EL Zitronensaft

4 TL flissigen Honig*

120 g GEPA- Datteln* (ca. 12 Stick)
120 g Lauchzwiebeln (ca. 8 Stiick)
2-3 TL Currypulver mild

1 TL Currypulver scharf

Salz, Pfeffer

* XK X X X ¥ ¥ ¥ ¥ %

Zubereitung

Schafskdse auf einer Rohkostreibe fein reiben, dann mit dem
Frischkdse und dem Ol glattrithren. Zitronensaft, Honig und Ge-
wirze zufligen. Dattel entkernen und sehr fein wdirfeln. Lauch-
zwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Beide Zutaten kurz
mit der Creme vermischen. Nochmal abschmecken.

Sie konnen auch die Creme ohne Datteln zubereiten , und dann
die Datteln mit der Creme ftllen.

Tipp: Passt gut zu Fladenbrot

GEPA'

© \
Bio Datteln
mit Stein
AnIaTninTale
: AUV

o Seite 11



Quinua-Linsen Salat mit Schafskase

Zutaten fiir 4 Portionen

50 g GEPA Rotes Quinua*
50 g Berglinsen

Wasser, Salz

3 Zehen Knoblauch

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

7 EL Olivendl (nativ)

2 Zitrone, Saft

2 TL GEPA-Honig*

1 Stick frischer Ingwer, walnussgrof3
1 TL mittelscharfer Senf

1 EL Balsamicoessig, weiB3
20 ml Orangensaft*

2 Salatgurke

200 g Strauchtomaten

1 rote Zwiebel

100 g wirziger Schafskase

* O KK K K K K K K K X X X X K *

Zubereitung

Linsen mit einer ganzen geschélten Knoblauchzehe, einer ganzen
geschalten Zwiebel und dem Lorbeerblatt aufkochen und bei ge-
ringer Hitze in ca. 25 min garen. Quinua nach Packungsangaben
garen und salzen.

Aus 4 EL Olivendl, Saft einer Y2 Zitrone, 1 TL Honig, 2 gepressten
Knoblauchzehen dem geriebenen Ingwer, Salz und schwarzem
Pfeffer eine Marinade herstellen.

Von den gekochten Linsen die liberschiissige Flissigkeit abgieBen,
Knoblauchzehe, Zwiebel und Lorbeerblatt entfernen und noch hei3
in die Marinade geben. Quinua etwas abklhlen lassen und lau-
warm vorsichtig unter die marinierten Linsen geben.

Salatgurke schalen, langs halbieren und mit einem Loffel die Ker-
ne auskratzen. Gurke und Tomaten in kleine Wirfel schneiden,
die rote Zwiebeln, vierteln und in feine Scheiben schneiden.

Brownies mit Cashewkernen

Zutaten fiir eine tiefe Backform 30x35

200 g Zartbitterschokolade*

250 g Butter

200 g feiner Zucker

200 g Mascobado*

2 Vanilleschoten*, Mark oder 1 Packchen Vanillezucker
1 Prise Salz

4 St Eier

250 g Weizenmehl

150 g Cashewkerne*

* XK X X X ¥ ¥ ¥ %

Zubereitung

Cashewkerne hacken und in der Pfanne bei milder Hitze résten.
Schokolade grob hacken. Butter bei milder Hitze Gber dem Was-
serbad zerlassen und gehackte Schokolade hinzufligen, rihren
bis die Schokolade aufgeldst ist. Topf zur Seite stellen und Mas-
se abkihlen lassen, dabei immer wieder umrihren.

Zucker, Vanillemark, Salz und Eier in die Schokoladenmischung
geben und mit dem Mixer, besser in der Kichenmaschine rih-
ren, bis sich der Zucker aufgeldst hat. ca.10-15 min.

Gesiebtes Mehl und Cashewkerne unterriihren. In eine tiefes
Backblech fillen (ca.30x35 cm), glatt streichen und backen.
Backen: ca. 35-40 min bei 180 Grad

Nach dem Erkalten in quadratische Stlicke schneiden und nach
Wunsch mit Puderzucker bestreuen.

Seite 12 ®

o Seite 49



Bananenchips-Cookies

Zutaten

* 60g Butter Aus 3 TL Olivendl, Orangensaft, Essig, 1 TL Honig, 1TL Senf, Salz
* 759 Mascobado Zucker* und Pfeffer eine Marinade herstellen und zusammen mit dem
* 1Ei kleingeschnittenen Gemiise mit dem kalten Quinua-Linsen Salat
* 2 reife, zerdrickte Bananen vermischen.

Zu einem glatten Brei verrihren.

* Mark einer Vanilleschote* Den Schafskése in Wiirfel schneiden und den Salat damit

* 175g Mehl garnieren.

* 75g Haferflocken

* 1 Prise Salz

* 1/2 TL Backpulver _NEA

* 250g Schokostreusel ey

* 759 zerkleinerte Bananenchips* einrtihren

Teighaufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Bei 190°C 13-15 Minuten backen.

9
Valdivia Ulmo
el 0 R

Seite 48 . A Seite 13



Marinierte Quinua-Mozzarella-SpieB3e
mit Kirschtomaten

Zutaten fiir ca. 25 SpieBe

250 g GEPA-Quinua*, hell

250 ml Orangensaft*

250 ml Wasser

2 Rote Paprika

250 g Quark, Magerstufe

3-4 Knoblauchzehen

2 Eier

2-4 EL Weizenmehl

> Zitrone, Saft

Salz, frisch gemahlen Pfeffer

4-5 TL Italienische Krauter, getrocknet
Bratol

50 Mini-Mozzarellakugeln (ca. 3 Pakete a 200g)
50 Kirschtomaten (ca. 400g)

1 Topf Basilikum

25 HolzspieB3e

Marinade:

* 6 EL gutes Olivendl

* 3 EL Aceto Balsamico

* Salz, frisch gemahlen Pfeffer

* XK XK XK K X K K K X XK X X X X *

Zubereitung

Quinua nach Packungsanleitung im Gemisch aus Orangensaft und
Wasser garen. Salzen. Abklhlen lassen.

Paprika halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen und mit der
Hautseite nach oben auf ein Backblech legen. Bei 240°C unter
dem Grill im Backofen grillen bis die Haut Blasen wirft und
schwarz wird, ca. 20 min. Aus dem Backofen nehmen und sofort
mit einem nassen Handtuch bedecken oder die heiBen Paprika in
einen Gefrierbeutel stecken und etwas abkihlen lassen. Dann
Haut abziehen und die Paprika fein wrfeln.

Abgekilhltes Quinua mit Paprika, gepressten Knoblauchzehen,
Quark, Eiern, Mehl, Zitronensaft und Gewlrzen kraftig abschme-
cken.

Honig-Dattel-Schnitte

Zutaten fiir ein Backblech

180 g Butter

110 g Ulmohonig*

80 g Datteln*, entsteint

90 g Weizenmehl,

425 g Haferflocken, fein

100 g Walnlisse, gehackt

225 g Wasser, Salz, Zimt, Muskat

¥ ¥ X X X X %

Zubereitung

Butter, Honig und Datteln aufkochen. Abkiihlen lassen. Die Ubri-
gen Zutaten unter die Butter-Honig-Mischung rihren. Masse auf
ein Backblech streichen. Nach dem Erkalten in Stlicke schneiden.
Backen: 190°C ca. 35 min
Leckerer Musliriegelersatz!

Kokosriihrkuchen
Zutaten
*+ 100g Butter @
* 100g Bio-Mascobadozucker* e
* 2 Eier %&: ©,
* 100ml Bio-Kokosmilch* Kokosimiich
* 100g Schmand
+ 50g Kokosraspel ?:\K»j
* 250g Mehl (UL /]
* 2 TL Backpulver

Zubereitung

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen

(Umluft 150 Grad, Gas Stufe 2).

Butter und Zucker schaumig rihren, nacheinander Eier, Kokos-
milch, Schmand und die Kokosraspeln unterrihren. Mehl und
Backpulver mischen und unterriihren. Den Teig in eine gefettete
Form geben und etwa 1 Stunde backen. Auf einem Gitter ausklh-
len lassen.

Seite 14 .
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Mangocreme mit gerosteten Niissen
und Vanillesirup

Zutaten fiir 4 Personen

60 g getrocknete Mangos*

300 ml Orangensaft*

60 g griechischer Joghurt 10% Fett
40 g Joghurt 3,5%Fett

Ya frische reife Mango

1 EL Cashewkerne*

1 EL Paranusse

4 TL Vanillesirup

* X XK X X X % ¥

Zubereitung

Die getrocknete Mango in Stiicke schneiden.

Orangensaft erhitzen und lber die Mangostlicke geben (diese soll-
ten vollsténdig bedeckt sein). Cashewkerne und Paranlsse ha-
cken und in einer Pfanne ohne Fett résten. Wenn die Mangostilicke
gut durchgeweicht und abgekiihlt sind, lberschiissigen Orangen-
saft abgieBen und die Mangostlicke mit einem Pirierstab zu einer
glatten Masse verarbeiten.

Die beiden Joghurtsorten unterrihren. Ggf. etwas EinweichflUssig-
keit angieBen bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Die fri-
sche geschalte Mango als Dekoration in Wirfel oder Scheiben
schneiden.

Die Creme auf 4 Dessertschalen verteilen, 1 TL Vanillesirup
driber traufeln und mit gerdsteten Nissen und frischer Mango
dekorieren. Sofort servieren.

Tipp: Schmeckt auch sehr lecker mit Limettensahne!

Hierzu den Griechischen Joghurt durch Schlagsahne ersetzen, die-
se kurz vorm Servieren aufschlagen und vorsichtig 2-3 EL glattge-
rihrte Limettenmarmelade unterziehen, mit den lbrigen Zutaten
die Mangocreme dekorieren.

Aus der Masse mit 6ligen Handen kleine Kugeln formen und auf
ein Backblech setzen. ca. 50 Stick. Im Ofen bei 200°C ca. 25
min backen.

Pro SpieB je 2 Quinuakugeln, Mozzarellakugeln und Kirschtoma-
ten mit einem Basilikumblatt umwickelt aufspieBen und auf einer
Platte anrichten

Die Zutaten flr die Marinade kraftig verriihren, bis sie dickfliissig
ist und Uber die SpieBe verteilen

Seite 46 .
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Quinua nach Art von Huancayo

Zutaten von 2-3 Personen

100 g Quinua *

1/4 | Wasser

4 mittelgroBe Kartoffeln
nach Belieben Salz

2 Eier

1 EL Olivendl : .
1 Zwiebel, fein gehackt 3% WO b
1 Knoblauchzehe, zerdriickt pryrr ’
1/4 bis 1/2 TL Chilipulver s
150 ml Milch

75 g Greyerzer, gerieben

nach Belieben ein paar schéne Salatblatter

1 Tomate

evtl. etwas roher Schinken

5 GEPA"

LR SR R K SR SR SRR SR SRR G R

Zubereitung

Die Quinua nach Grundrezept zubereiten.

Inzwischen die ungeschélten Kartoffeln kochen. Die Eier 7 Minu-
ten hart kochen. Zwiebeln und Knoblauch in Olivenél glasig bra-
ten. Chili, Salz und gekochte Quinua zugeben. Die Milch einriihren
und nochmals aufkochen. Die Pfanne vom Herd nehmen und den
Kase einrihren.

Die Salatblatter auf einer flachen Schiissel ausbreiten. Die Kartof-
feln der Lange nach vierteln und schén angeordnet drauf legen.
Die Quinua so darauf anrichten, dass die Kartoffelschnitze noch
vorstehen.

Die Eier halbieren und drauf setzen. Mit Tomatenschnitzen gar-
nieren

Fruchtig-frisches Mangodessert

Zutaten

100 gr getrocknete Mangos *

1 Tasse Wasser

150 gr siiBe Sahne

150 gr Naturjoghurt

nach Belieben Mascobado Vollrohrzucker *

L R S

Zubereitung

Getrocknete Mangos mit Wasser 1 Stunde einweichen. Danach
plrieren. Sahne steif schlagen. Mit Joghurt und Mangopliree ver-
rihren. Mit etwas Rohrzucker siiBen. Dann mit fein geschnittenen
Mangostreifen garnieren.

(aus: Kalender ,Kochfairgniigen“- 2005, Herausgeber: Weltladen
Speyer/ gepa Fair Handelshaus)

Nougat-Eis -
10
Mascobado
Vollrode pacher
Zutaten
+ 200g Mascobado * =3
x 2 Eier —_—
* 50g Haselnilsse R 8
* 450ml Milch -
* 100g Sahne Noisette *

Zubereitung

Die Schokolade in der erhitzten Milch auflésen (nicht kochen) und
kalt stellen, Haselnisse in der KaffeemUihle mahlen, alles gut ver-
rihren und unter haufigem Umrihren gefrieren lassen.

Tipp: Gelingt sehr gut in der Eismaschine.
(nach einem Rezept von Annette Schétten)

Seite 16 .
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Gebackene Banane in Cashew-Tempura-Teig mit
Bitterschokolade

Zutaten

* 200 g Mehl, 200 g Starke ‘ ©.
* 400 ml kaltes Wasser
* 1 EiweiB

* 200 g Cashewkerne * E. "
* 4 feste Bananen¥* Edelbifter
* frische Minze zum Garnieren
* Honig zum Garnieren *

+ Ol zum Frittieren

* 100 g Bitterschokolade *

* 30 g Butter, 50 ml Wasser

* 2 EL Mascobado- Zucker *

Zubereitung

Mehl, Starke und Zucker verriihren, das Eiwei und Wasser unter-
schlagen, bis ein dickflissiger Teig entsteht. Zuletzt die grob zer-
stoBenen Cashewkerne dazugeben.

Inzwischen das Wasser aufkochen und die Bitterschokolade darin
auflésen. AnschlieBend die Butter unterriihren - fertig.

Das Ol auf 180°C erhitzen, die Bananen schélen, ldngs halbieren,
die Halften nochmals quer halbieren, so dass 16 Sticke von etwa
gleicher Lange entstehen. (Die Bananen erst unmittelbar vor dem
Frittieren aufschneiden, da sie sich schnell verfarben.)

Eine Portion Bananenstliicke in den Cashew-Tempura-Teig tau-
chen, abtropfen lassen und in das heiBBe Fett gleiten lassen. Gold-
gelb frittieren, herausnehmen und auf Kichenpapier abtropfen
lassen.

Serviervorschlag

Etwas Schokoladensauce auf einen Teller verteilen, die frittierten
Bananen darauf geben und mit frischer Minze und einigen Tropfen
Honig verzieren.

(Gourmet-Rezept von Fernsehkoch Matthias Ruta)

Quinua-Auflauf

Zutaten

600 g Gemuse der Saison
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Ol : 2
200 g Quinua * , 3
400 ml Gemiisebriihe -
nach Belieben Salz el
nach Belieben weiBer Pfeffer e |
nach Belieben Muskatnuss

300 g Vollmilch-Joghurt

3 Eier

nach Belieben italienische Krauter

150 g mittelalter Gouda

Fett fir die Form

¥ O¥ X X X X X ¥ ¥ ¥ ¥ X X x

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Ge-
mise blanchieren.

Quinua griundlich waschen und mit Gemdusebrihe in einen Topf
geben. Kurz aufkochen und dann 25 Min. quellen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Gemoise und Quinua in eine gefettete Auflaufform schichten.
Joghurt, Eier und Krauter verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wirzen und Uber den Auflauf gieBen. Kase reiben und dar-
Uber streuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° C a. 30 Min. backen.

(aus: Kalender ,Kochfairgnigen™- 2005, Herausgeber: Weltladen
Speyer/ gepa Fair Handelshaus)

Seite 44 ®
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Quinua-Bratlinge uiiberbacken

Zutaten fiir ca. 10 Stiick

180 g Quinua *

3/4 | Wasser oder Gemisebrihe

2 TL Zwiebel, fein gehackt

1 Lorbeerblatt

2 Eier

150 g Gouda, geraspelt

nach Belieben Krautersalz, Pfeffer,
Curry, Oregano, Petersilie

* %K X X X X *

Zubereitung

Die gewaschene Quinua mit dem Wasser oder der Gemiusebrilhe,
der kleingeschnittenen Zwiebel und dem Lorbeerblatt garen.

Dann die ausgekihlte Quinua mit den Eiern vermengen und den
Gewdlrzen abschmecken. Mit angefeuchteten Handen zu Frikadel-
len formen und auf beiden Seiten braten.

Im Backofen mit Kase Uberbacken und mit Petersilie garnieren.

Variante: Den Kése vor dem Formen untermengen und dann die
Frikadellen braten, mit Petersilie garnieren.

Quinua-Bananencreme

Zutaten fiir 4 Personen

1 Tasse Quinua *

2 Tassen Milch

2 Saft von Zitronen

3 EL Lacandona Honig *

2 Bananen

1 fein geriebene Zitronenschale

LS I G S

Zubereitung

Quinua %2 Stunde in der Milch kécheln lassen. Honig zugeben.
Wenn die Creme dick ist, Zitronensaft und Schale einriihren. Vom
Herd nehmen und schlagen, bis die Masse cremig ist.

Mit Bananenscheiben und Zitronenschale garnieren.

SiiBe Quinua-Pfannkuchen

Zutaten fiir 2-3 Personen

1 Tasse Quinua * Tt A
1 Tasse Wasser °‘©"'
4 Eier :
3 EL Quark
2 EL Distelol )
1/8 | geschlagene Sahne e
nach Belieben Mehl csms 1
3 EL Mdsli

3 Pk. Vanillinzucker

1 EL Lacandona Honig *

* K X X X ¥ ¥ ¥ X %

Zubereitung

Die gewaschene Quinua mit Wasser aufkochen und 20 Min. gar
ziehen lassen. Eier, Quark und Disteldl verrihren und die geschla-
gene Sahne, Misli, Honig u. Vanillezucker unterrihren. So viel
Mehl unterheben, dass ein dickfllissiger Pfannkuchenteig entsteht.
Distel6l erhitzen und ca. handtellergroBe Pfannkuchen ausbacken.

Seite 18 .
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Mangomousse

Zutaten

150 g getrocknete Mangos *

300 ml heiBes Wasser

300 g Bio-Vollmilchquark

180 g suBe Sahne

1 Prise Ingwerpulver

etwas Pfefferminze fir die Garnitur
etwas Schlagsahne fir die Garnitur
etwas Grand Marnier (nach Geschmack)

* X X X X ¥ ¥ ¥

Zubereitung

Die Mangos mit dem heiBen Wasser UbergieBen, 5 Stunden oder
am besten Uber Nacht einweichen. Die Friichte klein schneiden,
zusammen mit dem Quark fein plirieren. Die Sahne steif schlagen
und unterziehen, nach Belieben mit wenig Ingwer abschmecken.
Die Mousse einige Stunden khl stellen.

Die Mousse mit einem Essloffel portionieren, d.h. Kl6Bchen abste-
chen, auf Tellern anrichten. Mit Schlagsahne und Pfefferminze
garnieren.

Nach Belieben mit Grand Marnier betraufeln.

(aus: ,Das kleine Fair-Trade-Kochbuch"®, Fona-Verlag)

Quinua-Fusili mit griinem Spargel

Zutaten

240 g Bio Fusili mit Quinua *

1 TL Olivendl SR
100 g gehackte Frihlingszwiebeln - i
450 g frischer griner Spargel : 3
2 TL Butter

3 TL Mehl

240 ml Milch il ),
30 g frisch geriebener Parmesan o 3
Salz

Pfeffer

* XK K X X ¥ ¥ ¥ ¥ *

Zubereitung

Grinen Spargel putzen, in 5 cm lange Stlcke schneiden und in
Salzwasser gare bis er bissfest ist. Nudeln in Salzwasser nach Pa-
ckungsangaben kochen, anschlieBend abtropfen lassen und bei-
seite stellen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Frihlingszwiebeln fir 2 Minu-
ten darin dinsten. Den vorgegarten Spargel hinzugeben und fir 5
Minuten mitkochen lassen.

Die SoBe und die Nudeln dazugeben. Umrihren bis alles gleich-
maBig heiB ist.

Zubereitung der SoBe:

Die Butter schmelzen und durch langsame Zugabe des Mehl, bei
stetigem Rihren, eine Mehlschwitze herstellen. Die Milch unter
Rihren hinzugeben und eindicken lassen. Parmesan hinzugeben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

(nach einem Rezept von Dirk Eismann)

Seite 42 ®
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Kohlrabimedallions mit Quinua-Kase-Kruste
auf Spitzkohlsahnegemiise

Zutaten fiir 4 Personen

80 g GEPA-Rotes Quinua*

60 g Cashewkerne*, gehackt und gerdstet
100 g mittelalter Gouda, gerieben

2 Eier

4 TL Senf, mittelscharf

2 EL gehackte Petersilie

1 EL Paniermehl

1 Knoblauchzehe, zerdrickt

Salz, Pfeffer, mildes Paprikapulver

3 mittelgroBe Kohlrabi

Ol fiirs Backblech

500 g Spitzkohl, in Streifen geschnitten
100 g Rote Paprika, gewdlrfelt

100 g Zwiebeln, gewiirfelt

20 g Butter

100 ml Gemusebriihe

200 g Sahne

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Prise Zucker

*OXK XK XK K K K K X XK X X X X K X X X

Zubereitung

Quinua nach Packungsangabe kochen und abkihlen lassen.
Kohlrabi schélen, zarte Blatter waschen und zur Seite legen. Ge-
schalte Kohlrabi quer in 1,5 - 2 cm dicke Scheiben schneiden
(mind. 8 Stlick) und in Salzwasser unter Zugabe von ein paar
Kohlrabiblattern bissfest diinsten. Abtropfen lassen.

Quinua mit Cashewkernen, 3/4 der Kdsemenge, Eiern, Senf, Pe-
tersilie, Paniermehl, Knoblauch und Gewiirzen mischen und kraftig
abschmecken. Kohlrabischeiben auf ein gefettetes Backblech set-
zen und mit der Quinuamasse belegen.

Im vorgeheizten Backofen bei ca. 180-200 Grad 20 min backen,
dann den restlichen Kase auf die Quinuakrusten verteilen. Weitere
10 min backen.

Fair-Trade-Musli

Zutaten

500 g feine Haferflocken

100 g Bananenchips *

125 g Rosinen, ungeschwefelt *

100g Kokos-Chips

125 g Cashewnlisse Bruch oder Erdniusse natur *
100 g Mangos *

* X X X ¥ ¥

Zubereitung

Kokos- und Bananen-Chips grob zerkleinern, Mangos fein schnei-
den, alle Zutaten miteinander vermengen und mit Milch oder Jo-
ghurt genieBen.

(nach einem Rezept von Claudia Bruning)

Seite 20 .
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Reiswaffeln

Zutaten

200 g Hom Mali, geschalter Langkornreis*
250 g Mehl

125 g Mascobado-Zucker*

1 Tasse Milch

1 Tasse Mineralwasser

4 Eier

50 g Butter

EE SR SR S SR S

Zubereitung

Reis in Salzwasser kochen, Butter in den warmen Reis geben.
Nach dem Abkuhlen die anderen Zutaten unterrihren.

Waffel wie gewohnt im Waffeleisen backen.

(nach einem Rezept von Annette Herzog)

Bio

Mascobado

SiiBer Reis

Zutaten

* nach Belieben Hom
Mali Reis*

* nach Belieben Bio-Mascobado-Vollrohrzucker*

* nach Belieben Sahne

* nach Belieben Zimt

Zubereitung
Unter den gekochten Hom Mali Reis geschlagene Sahne heben
und mit Zimt und Mascobado-Vollrohrzucker abschmecken.

Variante: Statt Zimt kann man auch Friichte, Rosinen und Man-
deln zufligen.

(nach einem Rezept der GEPA und des Weltladen Speyer)

In der Zwischenzeit Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebeln
darin glasig dlnsten, Paprika zufligen und kurz andlinsten. Etwas
salzen und mit Sahne und Gemisebriihe abléschen. 10 min re-
duzieren, dann den Spitzkohl zufligen und in ca. 7- 10 min ga-
ren.

Die restlichen Kohlrabiblatter in Streifen schneiden und am Ende
zufliigen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Zucker und Zitronensaft
abschmecken.

Das Spitzkohlgemise auf Teller verteilen und jeweils 2 Kohlrabi-
medaillons daraufsetzen.

Seite 40 .
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Orientalische Hiihnchen-Tasche im
Krautermantel auf Schmortomaten

Zutaten

4 Hihnchenfilets 4 80 g
2 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Koriander

1 TL gemahlener Ingwer
1 TL Zimt

1 TL Paprikapulver

Salz, Pfeffer

etwas Zucker

2 Eier

etwas Butter, Mehl, Paniermehl
1 Bund Blattpetersilie
6-8 Tomaten

Olivendl

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Thymian

* XK XK XK K X K K K X XK X X X X *

Zubereitung

Die Tomaten in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und
hduten. Danach achteln, entkernen und mit Thymian, Olivendl
und in Scheiben geschnittenen Knoblauch bedeckt auf ein Back-
blech legen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen und bei 120 °C
ca. 60 Minuten im Ofen lassen.

Inzwischen die Zwiebeln schneiden und den Knoblauch hacken,
beides in Ol glasig anschwitzen. Den gehackten Koriander und die
Gewilrze dazugeben. Das Ganze erkalten lassen.

Die Huhnchenfilets plattieren, mit einem Loéffel der abgekihlten
Masse fillen und zusammenklappen. Die Blattpetersilie waschen,
hacken und unter das Paniermehl geben.

Pizzabrotchen mit Roter Bio Quinua

Zutaten fiir ca. 40 Stiick

Pfeffer*

Salz

4 TL getrocknete Pizzakrautermischung
150 g Rote Bio Quinua *

200 ml lauwarme Milch (oder Wasser)
2 Eier

4 EL Olivendl

1 Packchen Trockenhefe

450 g Mehl

* XK X X X ¥ ¥ ¥ *

Zubereitung

Mehl und Trockenhefe mischen, danach Olivendl, Eier und Milch
(oder Wasser) hinzufigen und durchkneten. Zu einer Teigkugel
formen und an einem warmen Ort ca. eine Stunde gehen lassen.
In der Zwischenzeit die Rote Bio Quinua mit 300 ml Wasser bei
geringer Hitze ca. 20 Minuten gar kochen und danach abkihlen
lassen. AnschlieBend die gekochte Rote Bio Quinua portionsweise
in den Teig einarbeiten und mit Pizzakrautermischung, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Der fertige Teig sollte eine zahe, aber nicht zu klebrige Beschaf-
fenheit haben. Vom Teig kleine Stiicke abreiBen und zu ca. 5 cm
groBen Kugeln formen. Teigkugeln mit ausreichend Abstand auf
zwei mit Backpapier belegte Backbleche setzen und nacheinander
bei 200 Grad Ober- und Unterhitze jeweils 20 Minuten backen.
Oder beide Backbleche gleichzeitig bei 180 Grad Umluft 20 Minu-
ten backen.

Seite 22 .

o Seite 39



Reiskiichlein belegt mit Avocadocreme
und Zwiebelsprossen

Zutaten fiir ca.25 Stiick

* 200 g GEPA-Lila Reis*

* Wasser, Salz

* 2 Eier

* 80 g wirziger Kase (z.B. Bergkase) fein gerieben
* 1 Rote Zwiebeln, fein gewdlrfelt,

* 2 Knoblauchzehen, zerdrickt

* 1-2 EL Semmelbrosel

x* 20 g frische Petersilie, fein gehackt
* Salz, Pfeffer frisch gemahlen

* Bratdl fir das Backblech
Avocadocreme:

* 2 Avocados, 2 Limetten
* Salz, Pfeffer frisch gemahlen
* 1 Paket Zwiebelsprossen (Bioladen)

Zubereitung

Reis nach Packungsanleitung nicht zu weich kochen. Den abge-
kihlten Reis mit den Ubrigen Zutaten vermengen und ca. eine
halbe Stunde ruhen lassen. Mit angefeuchteten Handen kleine
Kichlein formen und auf ein geéltes Backblech legen. Mit Bratol
bestreichen und bei 210°C ca. 30-40 min backen.

Die Kiichlein nach ca. 20 min wenden, wenn sie an der Unterseite
etwas gebraunt sind. Dann fertig backen.

Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch
ausldsen. Dieses mit dem Purierstab zu einer glatten Masse verar-
beiten und mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Avocadocreme auf die abgekihlten Reisklichlein verteilen und
mit Zwiebelsprossen verziert servieren.

Die Hihnchen-Taschen mehlieren, durch ein verquirltes Ei ziehen
und mit dem Paniermehl tUberziehen. AnschlieBend in einer Pfan-
ne mit Ol und Butter goldbraun backen.

Serviervorschlag: Die Hihnchen-Taschen auf den Schmortoma-
ten anrichten und heiB3 servieren. Als Beilage z.B. Basmatireis*
reichen.

(Gourmet-Rezept von Fernsehkoch Matthias Ruta)
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Asiatische Reispfanne mit Cashewkernen

Zutaten

300 g Hom Mali Reis Vollreis*
600 ml Gemiusebrihe

2 Zwiebeln

2 rote Paprika

2 kleine Zucchini

250 g Cashewkerne*

nach Belieben Pfeffer, Salz
nach Belieben SojasoBe

* K X X X X ¥ *

Zubereitung

Reis in der Gemiusebriihe garen.

Die Zwiebeln in Ol glasig diinsten. Paprika und Zucchini dazu ge-
ben und kurz anbraten. Cashewkerne und den gegarten Reis un-
termischen. Mit den Gewlirzen und der SojasoBe abschmecken.

(nach einem Rezept der GEPA und des Weltladen Speyer)

.

v 9;

»

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch im heiBen Ol anschwitzen. Paprika zufii-
gen und 5 Minuten diinsten. Mit Zucker karamellisieren. Mit Ge-
misebrihe abléschen.

Eingelegte Tomaten klein schneiden. Cashews, Tomaten und To-
matenmark unterrtihren. Mit Thymian, Salz, Pfeffer und Chilisauce
kraftig abschmecken. Mangold waschen, Stiele in kleine Stiicke,
Blatter in Streifen schneiden. Stiele, Zwiebel und Knoblauch im
heiBen Ol 5 Minuten diinsten. Blatter, Wein und Gemiisebriihe
hinzufligen. 2 Minuten kochen. Creme fraiche unterrihren. Mit
Balsamico, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

250 ml Milch mit Butter erhitzen. Parmesan unterrihren. Mehl in
die restliche Milch rihren. SoBe damit andicken. Salzen und pfef-
fern.

Boden einer Auflaufform mit Paprikamasse bedecken, Mangold-
masse dariber geben und mit KasesoBe bedecken. Parmesan-
Kase-Mischung darauf verteilen. Bei 170 Grad 40 Min im Ofen ba-
cken.

In der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsangaben in Salz-
wasser kochen und abschrecken. Olivenél im Topf erhitzen und
Nudeln kurz dazugeben. Salzen und zu dem Auflauf reichen.

Bio

Mascobado
VoTrode raahey
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Paprika-Mangold-Auflauf mit Penne

Zutaten fiir 4 Personen

Paprikamasse

* XK K X X X X K X X ¥

1 Zwiebel, gewirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

3 EL Olivendl

600 g rote Paprika, gewlrfelt
1 EL GEPA-Mascobadozucker*
400 ml Gemisebrihe

120 g GEPA-Cashewkerne*, grob gehackt und gerdéstet
50 g eingelegte Tomaten

2 EL Tomatenmark

2 TL Thymianblattchen

Salz, Pfeffer, GEPA-Chilisauce

Mangoldmasse

* K X X X % ¥ *

600 g Mangold

1 Zwiebel, gewiirfelt, 2 Knoblauchzehen, gehackt
3 EL Olivendl

150 ml Gemisebriihe

150 ml WeiBwein*

2 EL Créme fraiche

1 TL weiBer Balsamico

Salz, Pfeffer, Muskat

KasesofBe

*

* % % %

300 ml Milch

50 g Butter

50 g geriebener Parmesan
35 g Mehl

Salz, Pfeffer

auBerdem

*

* % *

Seite 36

250 g GEPA- Penne*

3 EL Olivendl

100 g geriebener Parmesan

50 g mittelalter Gouda, gerieben

Hiahnchen-Tagein mit Datteln

Zutaten

600 g Hahnchenbrust

2 groBe Zwiebeln, gehackt

4 Knoblauchzehen, gepresst

1 Chili, gehackt

1 TL Ingwer, gehackt

1/4 TL Muskatnuss

je 1 TL frisch gemahlenen Kreuzkiimmel,
Koriander und Kurkuma

ca. 600 ml Gemlusebrihe

100 g Bio-Datteln *

60 ml Canela-Oko Honig *

100 g Mandeln, blanchiert und gerostet
2 EL frischen Koriander, gehackt

¥ ¥ X X X X %

¥ ¥ ¥ X %

Zubereitung

Das Hahnchen in 2 cm groBe Streifen schneiden und in Olivendl
anbraten, dann aus der Pfanne nehmen; die Gewlirze mit den
Zwiebeln anbraten, dann das Hahnchen wieder zusammen mit der
Gemlusebrihe dazugeben und zugedeckt 40 Minuten kécheln las-
sen. Datteln, Mandeln und Honig dazugeben. Mit dem frischen Ko-
riander bestreuen und servieren.

Tipp: Am besten wird's mit Produkten aus 6kologischem Anbau.

(nach einem Rezept von Karina Marx)
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Leleuvia Island Curry

Zutaten

400 g Putenschnitzel (wahlweise Hadhnchenbrustfilet)
2 EL Sojasauce

2 EL Ol

1 Knoblauchzehe

Pfeffer, Kurkuma, Cayenne-Pfeffer, Curry, Koriander,
Kreuzkiimmel, faire ChilisoBe*

1 Stange Lauch

1 grine Paprika

1 Chilischote

150 g Champignons

300 ml Kokosmilch*

Salz

Pfeffer

2 EL Bio Honig *

100 g Bio Cashewniisse *

2 EL Mango Chutney *

LR R R

* O X X X X K X X x

Zubereitung

Eine Marinade aus Ol, Honig, Sojasauce, zerdriicktem Knoblauch
und den Gewirzen herstellen. Putenschnitzel in Streifen schnei-
den und ca. 2 Std. in der Marinade ziehen lassen.

Fleisch mit der Marinade in eine heiBe Pfanne geben und scharf
anbraten. Klein geschnittenes Gemise und Champignons dazu
geben und kurz mitbraten. Nisse ebenfalls kurz mitbraten. Ko-
kosmilch, Mango-Chutney zugeben, kurz einkochen lassen und
mit Salz, Pfeffer und evtl. den Gewlrzen aus der Marinade ab-
schmecken.

Tipp: Dazu passt fairer Basmati-Reis.

(nach einem Rezept von Tobias Schlaeger)

Dann Suppengrin, Zwiebel und Lorbeerblatt entfernen und
Quinua salzen. In eine Schissel umfillen und abkihlen lassen.
Mangold waschen, putzen, die Striinke in kleine Wiirfel schneiden,
die Blatter grob wirfeln. Zwiebel schdlen und fein wirfeln. Knob-
lauchzehen schalen und sehr fein wirfeln.

25 g Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin
glasig dinsten, die Mangoldstriinke zufligen und ca. 5 min. dins-
ten, Mangoldblatter zufiigen und dinsten bis diese zusammenge-
fallen sind. Etwas salzen und pfeffern und abklhlen lassen. Sollte
sich viel Flissigkeit gebildet haben, diese abgieBen.

Kase reiben und mit dem Mangold unter das Quinua mischen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat kraftig abschmecken.

Eier trennen. Eigelb unter die Quinua-Mangoldmasse mischen. Ei-
weil3 mit einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter die
Quinua-Mangoldmasse heben. In eine gefettete Springform fllen,
glatt streichen und mit Butterstlickchen belegen.

Bei 200 Grad 50-60 min im Ofen backen. Mozzarella wirfeln und
10 min vor Ende der Backzeit auf der Torte verteilen.

Wenn die Torte im Ofen ist, die Sauce kochen. Hierflir Zwiebel
und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Ingwer schalen und rei-
ben. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch andiins-
ten, Ingwer zufligen, kurz mitdlinsten und mit dem Wein abld-
schen. Tomatensauce und Paprikawirfel zufigen und bei geringer
Hitze ohne Deckel ca. 10 min einkochen lassen. Nach Wunsch p-
rieren. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken und Schmand
einrthren.

Die Torte nach dem Backen etwas abkiihlen lassen. Vorsichtig aus
der Form l6sen und mit der Tomaten-Paprikasauce servieren.

GEPA®

A (LR
e |
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Quinua-Mangoldtorte mit Mozzarella

Zutaten

Zutaten flr eine Springform, 26 cm Durchmesser
* 200 g GEPA-Quinua (hell oder rot)*

1 Bund Suppengrin, 1 Lorbeerblatt

2 mittelgroBe Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen
800 g Mangold

200 g wurziger Kése (45% Fett)

z.B. Bergkdse, Emmentaler

10 Eier, 125 g Butter

1 Mozzarellakugel (1259)

Salz, Pfeffer, Muskat

S R

¥ *

Zutaten flir die Tomaten-Paprikasauce

2 rote Paprika, 2 EL Olivendl

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

1 Stlck frischer Ingwer, walnussgrof3

1 Glas Tomatensauce (ca. 400g)

50 ml WeiBwein*, ersatzweise Gemisebrihe
2 TL Honig*, 2 EL Schmand

Salz, Pfeffer

* XK X ¥ ¥ ¥ *

Zubereitung

Die Paprika halbieren und putzen. Die Halften mit der Hautseite
nach oben auf ein Backblech legen und unter dem vorgeheizten
Grill ca. 20-30 min grillen, bis die Haut schwarz wird und sich
I6st. Aus dem Ofen nehmen und die Paprika sofort mit einem
feuchten Tuch abdecken. Nach ca. 10 min. Paprika hauten und in
Wiirfel schneiden.

Wenn die Paprika im Ofen sind, Suppengriin waschen und put-
zen, 1 Zwiebel schalen, Quinua in einem Sieb mit kaltem Wasser
absptlilen und in einem Topf mit der doppelten Menge Wasser,
dem Suppengriin, der Zwiebel und dem Lorbeerblatt zum Kochen
bringen. Bei kleiner Hitze ca. 20 min garen.

Schweinemedaillons in scharfer Kaffee-Kruste
auf Spitzkohl

Zutaten

550 g Schweinefilet

Ol, Salz, Pfeffer, Muskat

250 g Toastbrot

100 g Kaffeebohnen *

100 ml Milch

1 EL Butter, 2 EL Creme fraiche
1 Chilischote, 1 kleines Bund Blattpetersilie
3 Eigelb

1 Spitzkohl

1 Schalotte

etwas Butter, etwas Geflugelfond

* XK X X X X ¥ ¥ ¥ ¥ *

Zubereitung

Das Schweinefilet im Ganzen mit Salz und Pfeffer wirzen und in
heiBem Ol von beiden Seiten gut anbraten. AnschlieBend im Back-
ofen bei 80 °C mindestens 30 Minuten ruhen lassen.
Zwischenzeitlich die Kaffeebohnen grob mahlen und in der Milch
einmal aufkochen lassen. Die Chilischote halbieren, von den Ker-
nen befreien, in kleine Wiirfel schneiden und ebenfalls in die Milch
geben.

Das Toastbrot von der Rinde befreien, in Wirfel schneiden und
mit den restlichen Zutaten im Mixer zu einer Paste verarbeiten.
Den Spitzkohl putzen, schneiden, waschen und abtropfen. Die
Schalotte fein wirfeln, in Butter anschwitzen, den Spitzkohl zuge-
ben, etwas anziehen lassen und mit Gefliigelfond abléschen. An-
schlieBend mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Schweinefilet mit der Paste bestreichen, bei 240°C wenige
Minuten Uberbacken und zum Schluss in gleichmaBige Scheiben
schneiden.

Schweinemedaillons darauf anrichten. Als Beilage passt dazu z.B.
Jasminreis.

(Gourmet-Rezept von Fernsehkoch Matthias Ruta)
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Italienischer Nudelsalat
mit Parmesan und Basilikum

Zutaten fiir 8-10 Portionen

500 g GEPA-Nudeln (Fusili)*

2 Knoblauchzehen,10 EL Olivendl

Salz, schwarzer Pfeffer, 1 Prise Zucker

250 g Cherrytomaten

100 g milde schwarze Oliven ohne Stein

1 Bund frischer Basilikum, getrockneter Oregano
25 g Pinienkerne

2 Rote Zwiebeln

50 g Parmesan am Stlick

2 Zitrone, Saft, 2 EL Balsamicoessig (weil3)

* %K K X X X ¥ K ¥ ¥

Zubereitung

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und gut abschre-
cken. In der Zwischenzeit Knoblauchzehen schalen und pressen,
mit Salz und 5 EL Olivendl vermischen, dann die noch warmen
Nudeln sofort untermischen. Die Nudeln vollstandig abklhlen las-
sen.

Tomaten waschen, trocknen und vierteln. Oliven langs vierteln.
Pinienkerne rdsten. Basilikum waschen, trocknen, einige Spitzen
als Dekoration zur Seite legen, restliche Blatter grob hacken.
Zwiebeln schalen, vierteln und in feine Scheiben schneiden. Den
Parmesan mit einem Sparschaler in feine Scheiben schneiden.

Aus Zitronensaft, restlichem Olivendl, Essig, Salz, Pfeffer, Zucker
und Oregano eine Marinade herstellen. Diese unter die ausgektihl-
ten Nudeln mischen und abschmecken.

Am Ende die restlichen Zutaten vorsichtig untermengen, ab-
schmecken und ggf. nachwirzen.

Das tibrige Ol in einen Topf geben und die Zwiebeln darin andiins-
ten, Chili zufigen, kurz mitbraten, Tomatenmark und Tomaten-
stiicke zufligen und ca. 1 min. dinsten. Gemiusebriihe und Erd-
nussmus zufiigen und im geschlossenen Topf ca. 10 min kécheln
lassen. Hin und wieder umrihren.

Mit Pfeffer, Cayennepfeffer, Kreuzkimmel und Zitronensaft kraftig
abschmecken. Fleisch und Paprikastreifen zugeben und erhitzen.
Nicht mehr kochen.

Mit gekochtem Reis gehackten Erdnissen und Petersilie servieren.

Tipp: Die Putenbrust kann durch in Sojasauce marinierte To-
fustreifen ersetzt werden.
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Paprika-Erdnusstopf mit Putenbrust und Reis

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Putenbrust

2 mittelgroBe Zwiebeln
1 rote Chilischote
500 g Tomaten

2 rote Paprika

4 EL Erdnussol

3 EL Tomatenmark
350 ml Gemusebrihe
180 g Erdnussmus
Salz, Pfeffer

1 TL Cayennepfeffer
2 TL Kreuzkimmel
> Zitrone, Saft

1 Bund Petersilie

20 g Erdniisse*

200 g Basmatireis*

* O K K K K K K X X X X ¥ ¥ ¥ *

Zubereitung

Tomaten in einer Schissel mit kochendem Wasser UbergieBen bis
sie ganz bedeckt sind, nach 1min Wasser wieder abgieBen, Toma-
ten schadlen, den Stielansatz entfernen und in groBe Sticke
schneiden. Zwiebeln schélen, vierteln und in Streifen schneiden.
Chilischote waschen, das Kerngehause entfernen und fein hacken.
Paprika waschen, das Kerngehduse entfernen und in mundgerech-
te Streifen schneiden. Gemiisebrihe herstellen.

Petersilie waschen, trocknen und hacken. Erdnisse grob hacken.
Fleisch in 1 cm breite Streifen schneiden. Reis zum Kochen brin-
gen.

Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und einen Teil der Puten-
bruststreifen darin schnell anbraten und brdaunen. Mit einem
Schaumloffel aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller zur
Seite stellen. So nach und nach das gesamte Fleisch braten.

Mohren-Schafskadse-SpieB3e
mit Honig-Sesam-Marinade

Als orientalische Vorspeise oder Partyiiberraschung

Zutaten

* 4 Mbhren (mitteldick und gerade)

* 1 EL ungeschalter Sesam, gerdstet

* 1 EL GEPA- Ulmohonig (cremiger Honig)*

* 2 TL Curry-Pulver, mild

* Va2 unbehandelte Zitrone, abgeriebene Schale

* 4 EL Butter

* Salz, Pfeffer

* 100 g Schafskase cEr
* Zahnstocher &

Zubereitung

Méhren schalen und in 2,5 cm lange Sticke schneiden. In Salz-
wasser bissfest garen und mit kaltem Wasser abschrecken, dann
abtropfen lassen. Honig mit Sesam, abgeriebener Zitronenschale
und Curry-Pulver verriihren. Schafkdse in Wiurfel schneiden (ca.
1x1cm).

Butter im Topf schmelzen lassen (nicht braunen!), Méhren darin
schwenken, mit Salz und Pfeffer wirzen. Abgekihlte Méhrensti-
cke auf eine Platte legen, die Honig-Sesam-Marinade auf die M6h-
ren verteilen, Schafskasestlicke auflegen und mit einem Zahnsto-
cher aufspieBen.

Seite 32 ®

o Seite 29



Honig-Senf-Dip Reis nach indischer Art

Zutaten fiir 4 Personen Zutaten
* 80 g Senf, mittelscharf + 250 g Hom Mali, geschélter Langkornreis*
* 60 g Waldhonig, fllssig* * 5 dl Wasser
* 50 g Frischkase (auch Ziegenfrischkase x* 1/2 TL Safran
schmeckt sehr gut) x 2 Gewirznelken o
* 1 EL Schmand * 1/2 Zimtstange b
* 1 Knoblauchzehen, zerdrickt * 40 g Butter ,
* 1 Prise Curry * 3 feingehackte Zwiebeln ‘é‘
* evtl. Salz * Naturjoghurt Blo
* Koriander aiom e
x Minze u‘v
Zubereitung =&
- :
Alle Zutaten zu einer glatten Masse verriihren und abschmecken. 9 él_:,,
Zubereitung
Tipp: Passt zu Brot, Gemlsesticks, Kdase und Eiern aufs Partybuf- ) ) )
fet. Die Konsistenz kénnen Sie mit dem Frischkdse und dem Den Reis gut waschen und abtropfen lassen. Mit kaltem Wasser in
Schmand gut variieren. Geschmacklich kénnen Sie durch die Ver- eine Kasserolle geben. Safranfaden, Zimt und Gewdurznelken da-
wendung anderer Honig-und Senfsorten interessante Varianten zugeben. Zugedeckt 10 Minuten langsam dampfen lassen.
entstehen lassen. Zwiebeln und Ingwer mit der Butter glasig anziehen. Zusammen

mit Koriander, Minze und Joghurt vorsichtig unter den Reis mi-
schen. Nochmals kurz erhitzen und abschmecken.

(nach einem Rezept von Monika Rahm)
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