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Zutaten 

 1 EL Bio Noir Schokolade, geraspelt * 

 2 EL sehr stark gekochter Nicaragua-Kaffee * 

 2 Eier 

 3 EL Mascobado Vollrohrzucker * 

 2 EL heißes Wasser 

 1/8 l Sahne 

 1 TL Kakaopulver * 

 100 g Bio Noir Schokolade * 

 

Zubereitung 

Die Schokolade hacken und mit dem Kaffee in eine Schüssel ge-

ben. Über einen Topf mit leicht köchelndem Wasser stellen und 

die Schokolade unter häufigem Rühren darin schmelzen.  

Die Eier trennen, Eigelbe mit Zucker und heißem Wasser mit dem 

elektrischen Handrührer cremig aufschlagen. Die geschmolzene 

Schokolade unterziehen. Eiweiße und Sahne getrennt steif schla-

gen. Beides nach und nach unter die Creme heben. 

In eine Schüssel umfüllen und zugedeckt für mindestens 2 Stun-

den in den Kühlschrank stellen.  

Zum Servieren mit einem Esslöffel Nocken von der Mousse abste-

chen, auf Tellern anrichten und mit Kakao und Schokoladenras-

peln bestreuen. 

 

(aus: „Das kleine Kaffeebuch“, Angelika Ilies) 

Mousse au café 
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Zutaten 

 100 g Bio Noir, Schokolade * 

 4 Eier 

 200 g weiche Butter 

 250 g Mehl 

 1/2 Päckchen Backpulver 

 1 TL Zimt 

 200 g Bio-Mascobado * 

 2 TL Bio Kakao * 

 1/8 l Rotwein * 

 

 

Zubereitung 

Schokolade fein hacken, Eier trennen, Eiweiß steif schlagen und 

in den Kühlschrank stellen. Butter und Vollrohrzucker cremig 

rühren. 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 rühren. 

Ein Drittel vom Eischnee unterrühren, den Rest unterheben. 

Teig in die Form füllen, glatt streichen, auf der mittleren Schie-

ne knapp 1 Stunde backen. Kurz in der Form ruhen lassen, her-

auslösen und kalt werden lassen. 

 

(nach einem Rezept von Judith Holz) 

Rotwein-Schokoladen-Kuchen  
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Quinua-Omelett mit Feta-Spinat-Füllung  

Zutaten für 6 Stck. 

 3 EL Olivenöl 

 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 tiefgekühlter Spinat 

 nach Belieben Gemüsebrüheextrakt 

 200 g Feta (gewürfelt) 

 nach Belieben Pecorino oder Parmesan 

 1 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale und Saft) 

Zubereitung 

2 EL von dem Olivenöl, die kleine Zwiebel, den Spinat, ein wenig 

Gemüsebrühe Extrakt, Meersalz, frisch gemahlenen Pfeffer, Feta, 

Pecorino und Bio-Zitrone zur Zubereitung der Füllung beiseite le-

gen. Für den Teig Olivenöl, Milch, Eier und 1/2 TL Meersalz ver-

rühren. Das Quinuamehl zugeben und glatt rühren. Den Teig 30 

Min. quellen lassen. 

Füllung: 

Für die Füllung die Zwiebeln in 1 TL Olivenöl andünsten, den Spi-

nat zugeben und mitdünsten, bis er zusammengefallen ist. Wür-

zen mit Gemüsebrühe Extrakt, Salz und Pfeffer. Etwas abkühlen 

lassen, Flüssigkeit abgießen. Feta untermischen. 

Aus dem Teig in einer beschichteten Bratpfanne in wenig Olivenöl 

6 Omeletts ausbacken. 

Den Backofen auf 220° C vorheizen. 

Die Spinatfüllung auf die Omeletts verteilen, aufrollen und in eine 

gefettete Gratinform legen. Die Omeletts mit einer Mischung aus 

Reibkäse, abgeriebener Zitronenschale und eventuell gehackten 

Kräutern, z.B. Rosmarin und Thymian überbacken. 

Mit ein wenig Limonensaft beträufeln. 
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Zutaten 

 5 Eigelb 

 200 g weiche Butter od. Margarine 

 200 g Mascobado Vollrohrzucker * 

 200 g Quinua* gemahlen 

 2 Schnapsgläser brauner Rum  

 1 Pk. Vanillezucker 

 150 ml Milch 

 500 g Weizenmehl 

 1Pk. und 1 TL Backpulver 

 5 Eiweiß 

 

Zubereitung 

Eigelb, Butter, 100 g Zucker und Vanillezucker schaumig rühren. 

Die Hälfte des Weizenmehls und die Milch unterrühren, zum 

Schluss den Rum. Eiweiß steif schlagen, restlichen Zucker zuge-

ben. Eischnee auf die Teigmasse schieben. Restliches Weizen-

mehl, Quinua-Mehl und Backpulver mischen, über den Eischnee 

geben, vorsichtig unterheben. 

Teig in eine gefettete und bemehlte Form geben und bei 180 

Grad  ca. 50-60 Min. backen. 

Quinua-Kuchen 
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Zutaten 

 6 EL Öl 

 2 1/2 Tassen Mehl 

 1 Tasse Quinua* gemahlen 

 1 Tasse Mascobado Vollrohrzucker * 

 1/2 Tasse gehackte Erdnüsse 

 1 EL Orangenschale 

 1 TL Salz 

 1 TL Backpulver 

 3 EL Honig * 

 1 Eigelb 

 

Zubereitung 

Eigelb leicht schlagen. Alle Zutaten mischen. Plätzchen formen 

und auf gefettetem Backblech 10 Min. bei guter Hitze backen. 

Quinua-Kekse  

Zutaten 

 150 g Butter 

 80 g Mascobado Zucker* 

 3 Eier 

 1/2 Zitronenschale oder 1 Teelöffel Zimt 

 1 Esslöffel Rum  

 150 g Mehl 

 150 g gemahlenes Quinua* 

 1 Teelöffel Backpulver 

 Sprudel nach Bedarf 

 

Zubereitung 

Butter sehr schaumig rühren, Zucker im Wechsel mit den ganzen 

Eiern unterrühren, jeweils nach Eizugabe sehr schaumig rühren, 

fein geriebene Zitronenschale oder etwas Zimt und 1 Esslöffel 

Rum zufügen, Mehl, gemahlenes Quinua und Backpulver gemischt 

und gesiebt unterrühren. Waffeln mit Puderzucker besieben. 

Quinua-Waffeln 
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Zutaten 

 2 weiche Avocados 

 1 Chilischote 

 1 Knoblauchzehe 

 1 Limone (Saft einer Limone) 

 Salz, Pfeffer 

 1 Tomate 

 100 g Quinua * 

 50 g Möhren 

 50 g Kohlrabi 

 2 Bund Koriander (1 kl. Bund gehackt) 

 2 Eiweiß 

 2 TL Stärke 

 250 ml Olivenöl 

Zubereitung 

Quinua mit der doppelten Menge Wasser aufkochen und anschlie-

ßend quellen lassen bis es weich ist (ca. 15 Minuten). Quinua ab-

gießen, mit fein geschnittenen Möhren und Kohlrabi, dem Korian-

der und den Gewürzen vermengen, auskühlen lassen. Das Eiweiß 

zu Schnee schlagen, die Stärke vorsichtig unterheben und mit der 

Quinuamasse vermengen.  

Anschließend kleine Küchlein formen und in einer Pfanne mit et-

was Öl goldbraun backen. 

Inzwischen die Avocados halbieren, den Kern entfernen, das 

Fruchtfleisch mit einem Löffel herausnehmen und mit einer Gabel 

zerdrücken. Die Chilischote klein schneiden, die Tomate würfeln 

und die gehackte Knoblauchzehe zugeben. Mit Limonensaft und 

Salz abschmecken. Für das Korianderöl die Korianderblätter mit 

dem Olivenöl in einem Mixer verarbeiten.  

Serviervorschlag  

Das Korianderöl auf einen Teller geben, die Quinuaküchlein darauf 

anrichten und mit je einer Nocke Guacamole versehen. 

(Gourmet-Rezept von Fernsehkoch Matthias Ruta 

Veröffentlichung dieses Rezeptes mit freundlicher Genehmigung 

der Kampagne "fair-feels-good") 

Knusprige Quinuaküchlein  

mit Guacamole auf Korianderöl 
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Kokosmilch-Suppe  

Zutaten 

 800ml Bio-Kokosmilch* 

 400 ml Milch 

 70 ml Batida de Coco (wahlweise auch Milch oder Sahne) 

 2 große Möhren 

 10g getrocknete Bio-Butterpilze 

 2 Frühlingszwiebeln 

 1 rote Paprikaschote 

 ½ Teelöffel Bio-Mascobadozucker* 

 Evtl. Speisestärke zum Andicken 

 Salz, Hühnerbrühe und Zitronengras nach Geschmack 

 evtl. etwas Gelbwurz 

 

 

Zubereitung 

Gemüse fein schneiden. Möhrenstreifen und Zwiebeln anbraten, 

dann das übrige Gemüse und die eingeweichten Pilze hinzufügen. 

Mit den Gewürzen abschmecken und kurz köcheln lassen. 

 

(Rezept nach dwp) 

 
Seite  55 

Zutaten 

 200 g weiche Butter 

 1 Pk. Vanillezucker 

 100 g Haselnüsse 

 5 faire Bananen* 

 400 g Feine Vollmilch Schokolade (300 g für Glasur) * 

 5 EL Zitronensaft 

 150 g Mascobado Rohrzucker * 

 Salz 

 4 Eier 

 200 g Mehl 

 2 TL Backpulver 

 

 

Zubereitung 

Nüsse und 100 g Schokolade hacken, Banane würfeln und mit Zit-

ronensaft vermischen. Butter, Zucker, Vanillezucker, 1 Prise Salz 

schaumig rühren. Eier nacheinander unterrühren. Mehl (bis auf 3 

El) und Backpulver unterrühren. Nüsse, 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 stürzen, auskühlen 

lassen. 

 

Für die Glasur: 300 g Schokolade im Wasserbad schmelzen und 

über den Kuchen gießen. Bananenscheiben mit Zitronensaft be-

träufeln, auf dem Guss verteilen. Eventuell mit Haselnüssen deko-

rieren.  

Zeit ca. 1 1/4 Std. (+Kühlzeit) 

 

(nach einem Rezept von Nicole Schlaeger) 

Haselnusskranz mit Bananen  
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Zutaten 

 175 g Butter 

 225 g Mascobado Vollrohrzucker * 

 100 g Bananenchips * 

 50 g Bio Noir Schokolade * 

 1 Pk. Vanillezucker 

 4 Eier 

 1 Prise Muskat 

 1 TL Zimt 

 250 g Mehl 

 etwas Milch 

 etwas Semmelbrösel 

 1 TL Backpulver 

 100 g getrocknete Mangostreifen * 

 

Zubereitung 

Butter mit Zucker und Vanillezucker schaumig rühren. Mehl, 

Backpulver, Muskat und Zimt vermischen und mit der übrigen 

Massen gut durchrühren. Je nach Konsistenz etwas Milch hinzuge-

ben. Grob geraspelte Schokolade und kleingehackte Trocken-

früchte untermischen. 

Gefettete Napfkuchenform mit Semmelbröseln ausstreuen. 

 

Bei 175°C im vorgeheizten Backofen 60–70 Min. auf mittlerer 

Schiene backen. 

Fruchtiger Gugelhupf  
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Zutaten für 4 Personen 

 600 g Bataten (Süßkartoffeln) 

 1-5 rote Chilischoten (je nach gewünschter Schärfe) 

 20-30 g frischen Ingwer 

 1 Knoblauchzehe 

 1 große Zwiebel 

 2 TL Madras-Currypulver, mild 

 1-5 Prisen Cheyennepfeffer, je nach gewünschter Schärfe 

 4 EL Öl, z.B. Erdnussöl oder Rapsöl 

 130 ml Orangensaft* 

 120 ml Gemüsebrühe 

 250 ml Kokosmilch* 

 150 g Staudensellerie 

 Salz, Pfeffer 

 4 Blätter Chinakohl, geschnitten 

 80 g Erdnüsse, geröstet und gesalzen*, klein gehackt 

 

 

Zubereitung 

Chili waschen und entkernen (Einmalhandschuhe benutzen!). Ing-

wer und Knoblauch schälen, alles fein hacken. Zwiebeln schälen 

und grob hacken. Süßkartoffeln schälen, waschen 1/3 in feine Stif-

te schneiden und zur Seite stellen, den Rest grob würfeln, Stau-

densellerie putzen, waschen und in 1cm dicke Scheiben schneiden. 

Öl im Topf erhitzen, Curry und Cheyennepfeffer kurz andünsten,  

Zwiebeln zufügen, 5 min dünsten, dann Chili, Ingwer, Knoblauch 

zufügen und weitere 3 min. dünsten. Grobgeschnittene Süßkartof-

feln zufügen, salzen und ca. 5-10 min dünsten dann mit Kokos-

milch, Orangensaft und Gemüsebrühe angießen. Bei kleiner Hitze 

kochen bis die Süßkartoffeln weich sind, dann die Suppe pürieren. 

Die restliche Süßkartoffeln und den Staudensellerie zufügen und 

bissfest garen. Abschmecken.  

Suppe mit geschnittenem Chinakohl und Erdnüssen servieren. 

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

Süßkartoffel-Kokos-Suppe mit Erdnüssen  
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Kürbis-Kokossuppe mit Ingwer und Erdnüssen 

Zutaten für 4 Personen 

 1 große Zwiebel 

 1 rote Chilischote 

 650 g Kürbisfleisch (vom Muskatkürbis)  

 ca. 1 kg Rohgewicht 

 2 TL Ingwer, frisch gerieben 

 600 ml Gemüsebrühe 

 400 ml Kokosmilch* 

 3 EL Rapsöl 

 Currypulver mild, Salz, Pfeffer 

 1-2 Kartoffeln (mehlig kochend), je nachdem wie sämig 

die Suppe werden soll 

 1 Limette, Saft 

 Erdnüsse*, nach Geschmack 

 

 

Zubereitung 

Kürbis schälen, die Kerne entfernen. 2/3 in Würfel schneiden 1/3 

in feine Streifen schneiden und zur Seite stellen. Zwiebel schälen 

und würfeln. Chili waschen, Kerne und weiße Haut entfernen, fein 

hacken. Kartoffeln schälen, in Würfel schneiden. Öl in einem Topf 

erhitzen, Currypulver darin kurz erhitzen und Zwiebeln darin gla-

sig dünsten. Chili und Ingwer zufügen, kurz mitdünsten. 

2/3 Kürbisfleisch und Kartoffeln zugeben, andünsten und die Ge-

müsebrühe zugießen. Bei kleiner Hitze 15-20 min sanft köcheln 

lassen. Wenn Kürbis und Kartoffeln weich sind, die Suppe pürie-

ren. 

Kokosmilch und restliches Kürbisfleisch zugeben und garziehen 

lassen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. 

Nach Geschmack mit gehackten Erdnüssen servieren. Diese vor-

her kurz unter Wasser abbrausen sofort trockenreiben, sonst sind 

sie zu salzig. 

 

Tipp: Schmeckt am besten mit Muskatkürbis 
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Zutaten 

 1 große Zitrone 

 2 Eier 

 200 ml Kokosmilch* 

 100 g getrocknete Mangos * 

 1 Prise Salz 

 5 reife Bananen* 

 300 g Weizenmehl 

 1 Päckchen Backpulver 

 Puderzucker 

 150 g Mascobado-Zucker * 

 

 

Zubereitung 

Getrocknete Mangos in kleine Stücke schneiden und einige Stun-

den oder über Nacht im Saft einer Zitrone einweichen. 

Eier, Kokosmilch, Mascobado-Zucker und Salz verquirlen. Ge-

schälte Bananen mit der Gabel zerquetschen und unterrühren. 

Eingeweichte Mangostücke mit dem Zitronensaft ebenfalls dazu-

geben. Anschließend das zuvor mit dem Backpulver vermengte 

Mehl esslöffelweise unterrühren. 

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 abkühlen 

lassen, danach aus der Form stürzen. Wenn das Brot abgekühlt ist 

noch mit Puderzucker bestäuben. 

Faires Bananenbrot 
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Zutaten 

 150 g entsteinte Datteln*, grob gehackt  

 100 g Cashewnüsse, grob gehackt * 

 2 mittelgroße Bananen* (geschält ca. 150 g),  

 leicht zerdrückt 

 75 g Butter 

 50 g Mascobado Rohrzucker * 

 2 große Eier 

 225 g Mehl 

 1 TL Backpulver 

 1 TL Natron 

 1 Zitrone, Saft auspressen 

 200 ml Milch 

 

 

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  großen Schüssel Butter, Rohrzu-

cker und Milch schaumig rühren. Die Eier unterrühren und die 

vorbereitete Dattel-Bananenmischung zufügen. Anschließend Mehl 

und Backpulver in die Schüssel sieben und verrühren, zum 

Schluss ca. 80 g der Cashewnüsse beimengen.  

Teig in die Kastenform füllen und restliche Nüsse darüber streuen. 

Ca. 75 Minuten backen. Den Kuchen noch 15 Min. ruhen lassen, 

dann aus der Form nehmen und abkühlen lassen.  

Fairer Früchtekuchen  
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Zutaten für 4 Personen 

 1 kleine Zwiebel 

 1 Bund Suppengrün 

 nach Belieben Knoblauch 

 nach Belieben Pfeffer, Kümmel 

 1 EL Öl 

 500 g Rind- oder Lammfleisch 

 8 Tassen Wasser 

 250 g Quinua * 

 250 g grüne Tiefkühlerbsen 

 10 mittelgroße Kartoffeln 

 nach Belieben Salz, Oregano, Petersilie (gehackt) 

 

 

Zubereitung 

Suppengrün putzen und klein schneiden. Gehackte Zwiebel, Knob-

lauch, Pfeffer und Kümmel in Öl leicht andünsten. Gewürfeltes 

Fleisch zufügen, anbraten und mit dem Wasser ablöschen. Nach 

15 Min. die gewaschene Quinua, Erbsen und geviertelten Kartof-

feln zufügen. Nach weiteren 25 Min. mit Salz, Oregano, Petersilie 

abschmecken und servieren. 

Quinua Teller 
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Quinua-Curry-Schaumsuppe 

Zutaten 

 nach Belieben Petersilie und Koriander (zur Verzierung) 

 2 EL Olivenöl (extra nativ) 

 1 kl. Zwiebel 

 1/2 kl. Lauchstange 

 100 g Quinua (fein gemahlen) * 

 1 TL mittelscharfer Curry   

 2 Zitronengrasstängel 

 1 l Gemüsebrühe 

 1/2 l Kokosnussmilch* 

 nach Belieben frischer oder getrockneter Thymian 

 Gemüsebrühe Extrakt 

 

 

Zubereitung 

Petersilie oder Koriander für die Garnitur beiseitelegen. Zwiebeln 

fein hacken und Lauch in feine Ringe schneiden, dann beides in 

Olivenöl andünsten und Quinuamehl und Curry einrühren, Zitro-

nengras zugeben.  

Mit der Gemüsebrühe aufgießen, unter Rühren aufkochen, bei 

schwacher Hitze unter zeitweiligem Rühren 20 Min. köcheln las-

sen. Nach 10 Minuten die Kokosnussmilch zugeben. Die Zitronen-

grasstängel entfernen. 

Die Suppe mit Thymian und Gemüsebrühe Extrakt abschmecken 

und - je nach gewünschter Konsistenz - mit Kokosnussmilch ver-

dünnen. 

Die Quinua-Curry-Schaumsuppe anrichten. Mit ein paar Tropfen 

Olivenöl beträufeln und den Kräutern garnieren. 

 

Tipp: Der Lauch kann auch separat gedünstet und als  

Suppeneinlage verwendet werden.  
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Zutaten 

 200 g Butter 

 nach Belieben Salz 

 1 Vanille-Schote* 

 100 g Weizenmehl Typ 1050 

 250 g kernige Haferflocken 

 250 g Datteln* 

 1/8 l Wasser 

 250 g Mascobado Zucker* 

 Margarine zum Ausfetten 

 

 

Zubereitung 

Springform Ø 20 cm 

Datteln entsteinen und in Stücke schneiden, mit dem Wasser 

aufkochen und bei geschlossenem Deckel abkühlen lassen. 

Butter schaumig rühren, nach und nach das Salz und das Innere 

der Vanille-Schote, Mascobado und Mehl unterrühren. Haferflo-

cken zufügen und mit der Masse zu Krümeln mischen. 

Springform ausfetten. 2/3 der Krümel auf dem Boden der Spring-

form verteilen und festdrücken. Dabei einen kleinen Rand bilden. 

Die Dattelmasse auf dem Boden verteilen und die restlichen Krü-

mel darüber streuen. 

 

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

Dattel-Krümelkuchen 



 
Seite  50 

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 Cashewnüsse, Bruch * 

 

 

Zubereitung 

Die Datteln in kleine Stücke schneiden, mit Natron und der Milch 

unter Rühren aufkochen. Vom Herd nehmen und abkühlen las-

sen. 

Die Butter in kleine Stücke schneiden, mit dem Mehl und dem 

Backpulver in eine Schüssel geben und gut verkneten. Bananen 

zerdrücken und mit dem Ei und den Cashewkernen in die Milch 

geben. Den Teig dann in eine gefettete Kastenform füllen. 

 

Bei 180°C ca. 45 Min. backen. 

 

(Rezept von GEPA-Kundin Claudia Kramer) 

Bananen-Dattel-Vollwertkuchen (ohne Zucker!)  

 
Seite  11 

Zutaten für 8-10 Personen 

 200 g Frischkäse 

 200 g würziger Schafskäse 

 4-5 EL Olivenöl 

 4 EL Zitronensaft 

 4 TL flüssigen Honig* 

 120 g GEPA- Datteln* (ca. 12 Stück) 

 120 g Lauchzwiebeln (ca. 8 Stück) 

 2-3 TL Currypulver mild 

 1 TL Currypulver scharf 

 Salz, Pfeffer 

 

 

Zubereitung 

Schafskäse auf einer Rohkostreibe fein reiben, dann mit dem 

Frischkäse und dem Öl glattrühren. Zitronensaft, Honig und Ge-

würze zufügen. Dattel entkernen und sehr fein würfeln. Lauch-

zwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Beide Zutaten kurz 

mit der Creme vermischen. Nochmal abschmecken. 

Sie können auch die Creme ohne Datteln zubereiten , und dann 

die Datteln mit der Creme füllen. 

 

Tipp: Passt gut zu Fladenbrot  

Dattel - Currycreme mit Lauchzwiebeln  
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Quinua-Linsen Salat mit Schafskäse 

Zutaten für 4 Portionen 

 50 g GEPA Rotes Quinua* 

 50 g Berglinsen 

 Wasser, Salz 

 3 Zehen Knoblauch 

 1 Zwiebel 

 1 Lorbeerblatt  

 7 EL Olivenöl (nativ) 

 ½ Zitrone, Saft 

 2 TL GEPA-Honig* 

 1 Stück frischer Ingwer, walnussgroß 

 1 TL mittelscharfer Senf 

 1 EL Balsamicoessig, weiß 

 20 ml Orangensaft* 

 ½ Salatgurke 

 200 g Strauchtomaten 

 1 rote Zwiebel 

 100 g würziger Schafskäse 

 

 

Zubereitung 

Linsen mit einer ganzen geschälten Knoblauchzehe, einer ganzen 

geschälten Zwiebel und dem Lorbeerblatt aufkochen und bei ge-

ringer Hitze in ca. 25 min garen. Quinua nach Packungsangaben 

garen und salzen. 

Aus 4 EL Olivenöl, Saft einer ½ Zitrone, 1 TL Honig, 2 gepressten 

Knoblauchzehen dem geriebenen Ingwer, Salz und schwarzem 

Pfeffer eine Marinade herstellen. 

Von den gekochten Linsen die überschüssige Flüssigkeit abgießen, 

Knoblauchzehe, Zwiebel und Lorbeerblatt entfernen und noch heiß 

in die Marinade geben. Quinua etwas abkühlen lassen und lau-

warm vorsichtig unter die marinierten Linsen geben. 

Salatgurke schälen, längs halbieren und mit einem Löffel die Ker-

ne auskratzen. Gurke und Tomaten in kleine Würfel schneiden, 

die rote Zwiebeln, vierteln und in feine Scheiben schneiden. 
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Zutaten für eine tiefe Backform 30x35 

 200 g Zartbitterschokolade* 

 250 g Butter 

 200 g feiner Zucker 

 200 g Mascobado* 

 2 Vanilleschoten*, Mark oder 1 Päckchen Vanillezucker 

 1 Prise Salz 

 4 St Eier 

 250 g Weizenmehl 

 150 g Cashewkerne* 

 

 

Zubereitung 

Cashewkerne hacken und in der Pfanne bei milder Hitze rösten. 

Schokolade grob hacken. Butter bei milder Hitze über dem Was-

serbad zerlassen und gehackte Schokolade hinzufügen, rühren 

bis die Schokolade aufgelöst ist. Topf zur Seite stellen und Mas-

se abkühlen lassen, dabei immer wieder umrühren. 

Zucker, Vanillemark, Salz und Eier in die Schokoladenmischung 

geben und mit dem Mixer, besser in der Küchenmaschine rüh-

ren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. ca.10-15 min. 

Gesiebtes Mehl und Cashewkerne unterrühren. In eine tiefes 

Backblech füllen (ca.30x35 cm), glatt streichen und backen. 

Backen: ca. 35-40 min bei 180 Grad 

 

Nach dem Erkalten in quadratische Stücke schneiden und nach 

Wunsch mit Puderzucker bestreuen. 

Brownies mit Cashewkernen 
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Zutaten 

 60g Butter 

 75g Mascobado Zucker* 

 1 Ei 

 2 reife, zerdrückte Bananen  

Zu einem glatten Brei verrühren. 

 Mark einer Vanilleschote* 

 175g Mehl 

 75g Haferflocken 

 1 Prise Salz 

 1/2 TL Backpulver 

 250g Schokostreusel 

 75g zerkleinerte Bananenchips* einrühren 

 

Teighäufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.  

Bei 190°C 13-15 Minuten backen. 

Bananenchips-Cookies 
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Aus 3 TL Olivenöl, Orangensaft, Essig, 1 TL Honig, 1TL Senf, Salz 

und Pfeffer eine Marinade herstellen und zusammen mit dem 

kleingeschnittenen Gemüse mit dem kalten Quinua-Linsen Salat 

vermischen. 

 

Den Schafskäse in Würfel schneiden und den Salat damit  

garnieren. 
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Zutaten für ca. 25 Spieße 

 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 

 ½ Zitrone, Saft 

 Salz, frisch gemahlen Pfeffer 

 4-5 TL Italienische Kräuter, getrocknet 

 Bratöl 

 50 Mini-Mozzarellakugeln (ca. 3 Pakete à 200g) 

 50 Kirschtomaten (ca. 400g) 

 1 Topf Basilikum 

 25 Holzspieße 

Marinade: 

 6 EL gutes Olivenöl 

 3 EL Aceto Balsamico 

 Salz, frisch gemahlen Pfeffer 

 

 

Zubereitung 

Quinua nach Packungsanleitung im Gemisch aus Orangensaft und 

Wasser garen. Salzen. Abkühlen 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 heißen Paprika in 

einen Gefrierbeutel stecken und etwas abkühlen lassen. Dann 

Haut abziehen und die Paprika fein würfeln. 

Abgekühltes Quinua mit Paprika, gepressten Knoblauchzehen, 

Quark, Eiern, Mehl, Zitronensaft und Gewürzen kräftig abschme-

cken.  

Marinierte Quinua-Mozzarella-Spieße  

mit Kirschtomaten  
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Zutaten für ein Backblech 

 180 g Butter 

 110 g Ulmohonig* 

 80 g Datteln*, entsteint 

 90 g Weizenmehl, 

 425 g Haferflocken, fein 

 100 g Walnüsse, gehackt 

 225 g Wasser, Salz, Zimt, Muskat 

 

Zubereitung 

Butter, Honig und Datteln aufkochen. Abkühlen lassen. Die übri-

gen Zutaten unter die Butter-Honig-Mischung rühren. Masse auf 

ein Backblech streichen. Nach dem Erkalten in Stücke schneiden. 

Backen: 190°C ca. 35 min 

Leckerer Müsliriegelersatz! 

Honig-Dattel-Schnitte  

Zutaten 

 100g Butter 

 100g Bio-Mascobadozucker* 

 2 Eier 

 100ml Bio-Kokosmilch* 

 100g Schmand 

 50g Kokosraspel 

 250g Mehl 

 2 TL Backpulver 

 

Zubereitung 

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen  

(Umluft 150 Grad, Gas Stufe 2). 

Butter und Zucker schaumig rühren, nacheinander Eier, Kokos-

milch, Schmand und die Kokosraspeln unterrühren. Mehl und 

Backpulver mischen und unterrühren. Den Teig in eine gefettete 

Form geben und etwa 1 Stunde backen. Auf einem Gitter ausküh-

len lassen. 

Kokosrührkuchen  
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Zutaten für 4 Personen 

 60 g getrocknete Mangos* 

 300 ml Orangensaft* 

 60 g griechischer Joghurt 10% Fett 

 40 g Joghurt 3,5%Fett 

 ¼ frische reife Mango 

 1 EL Cashewkerne* 

 1 EL Paranüsse 

 4 TL Vanillesirup 

 

 

Zubereitung 

Die getrocknete Mango in Stücke schneiden. 

Orangensaft erhitzen und über die Mangostücke geben (diese soll-

ten vollständig bedeckt sein). Cashewkerne und Paranüsse ha-

cken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Wenn die Mangostücke 

gut durchgeweicht und abgekühlt sind, überschüssigen Orangen-

saft abgießen und die Mangostücke mit einem Pürierstab zu einer 

glatten Masse verarbeiten. 

Die beiden Joghurtsorten unterrühren. Ggf. etwas Einweichflüssig-

keit angießen bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Die fri-

sche geschälte Mango als Dekoration in Würfel oder Scheiben 

schneiden. 

Die Creme auf 4 Dessertschalen verteilen, 1 TL Vanillesirup 

drüber träufeln und mit gerösteten Nüssen 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-

rührte Limettenmarmelade unterziehen, mit den übrigen Zutaten 

die Mangocreme dekorieren. 

Mangocreme mit gerösteten Nüssen  

und Vanillesirup  
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Aus der Masse mit öligen Händen kleine Kugeln formen und auf 

ein Backblech setzen. ca. 50 Stück. Im Ofen bei 200°C ca. 25 

min backen. 

Pro Spieß je 2 Quinuakugeln, Mozzarellakugeln und Kirschtoma-

ten mit einem Basilikumblatt umwickelt aufspießen und auf einer 

Platte anrichten 

Die Zutaten für die Marinade kräftig verrühren, bis sie dickflüssig 

ist und über die Spieße verteilen 
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Quinua nach Art von Huancayo  

Zutaten von 2-3 Personen 

 100 g Quinua * 

 1/4 l Wasser 

 4 mittelgroße Kartoffeln 

 nach Belieben Salz 

 2 Eier 

 1 EL Olivenöl 

 1 Zwiebel, fein gehackt 

 1 Knoblauchzehe, zerdrückt 

 1/4 bis 1/2 TL Chilipulver 

 150 ml Milch 

 75 g Greyerzer, gerieben 

 nach Belieben ein paar schöne Salatblätter 

 1 Tomate 

 evtl. etwas roher Schinken 

 

Zubereitung 

Die Quinua nach Grundrezept zubereiten. 

Inzwischen die ungeschälten Kartoffeln kochen. Die Eier 7 Minu-

ten hart kochen. Zwiebeln und Knoblauch in Olivenöl glasig bra-

ten. Chili, Salz und gekochte Quinua zugeben. Die Milch einrühren 

und nochmals aufkochen. Die Pfanne vom Herd nehmen und den 

Käse einrühren. 

Die Salatblätter auf einer flachen Schüssel ausbreiten. Die Kartof-

feln der Länge nach vierteln und schön angeordnet drauf legen. 

Die Quinua so darauf anrichten, dass die Kartoffelschnitze noch 

vorstehen. 

Die Eier halbieren und drauf setzen. Mit Tomatenschnitzen gar-

nieren  
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Zutaten 

 100 gr getrocknete Mangos * 

 1 Tasse Wasser 

 150 gr süße Sahne 

 150 gr Naturjoghurt 

 nach Belieben Mascobado Vollrohrzucker * 

 

Zubereitung 

Getrocknete Mangos mit Wasser 1 Stunde einweichen. Danach 

pürieren. Sahne steif schlagen. Mit Joghurt und Mangopüree ver-

rühren. Mit etwas Rohrzucker süßen. Dann mit fein geschnittenen 

Mangostreifen garnieren. 

(aus: Kalender „Kochfairgnügen“- 2005, Herausgeber: Weltladen 

Speyer/ gepa Fair Handelshaus) 

Fruchtig-frisches Mangodessert 

Zutaten 

 200g Mascobado * 

 2 Eier 

 50g Haselnüsse 

 450ml Milch 

 100g Sahne Noisette * 

 

Zubereitung 

Die Schokolade in der erhitzten Milch auflösen (nicht kochen) und 

kalt stellen, Haselnüsse in der Kaffeemühle mahlen, alles gut ver-

rühren und unter häufigem Umrühren gefrieren lassen.   

 

Tipp: Gelingt sehr gut in der Eismaschine. 

(nach einem Rezept von Annette Schötten) 

Nougat-Eis 
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Zutaten 

 200 g Mehl, 200 g Stärke 

 400 ml kaltes Wasser 

 1 Eiweiß 

 200 g Cashewkerne * 

 4 feste Bananen* 

 frische Minze zum Garnieren 

 Honig zum Garnieren * 

 Öl zum Frittieren 

 100 g Bitterschokolade * 

 30 g Butter, 50 ml Wasser 

 2 EL Mascobado- Zucker * 

 

 

Zubereitung 

Mehl, Stärke und Zucker verrühren, das Eiweiß und Wasser unter-

schlagen, bis ein dickflüssiger Teig entsteht. Zuletzt die grob zer-

stoßenen Cashewkerne dazugeben.  

Inzwischen das Wasser aufkochen und die Bitterschokolade darin 

auflösen. Anschließend die Butter unterrühren – fertig. 

Das Öl auf 180°C erhitzen, die Bananen schälen, längs halbieren, 

die Hälften nochmals quer halbieren, so dass 16 Stücke von etwa 

gleicher Länge entstehen. (Die Bananen erst unmittelbar vor dem 

Frittieren aufschneiden, da sie sich schnell verfärben.)  

Eine Portion Bananenstücke in den Cashew-Tempura-Teig tau-

chen, abtropfen lassen und in das heiße Fett gleiten lassen. Gold-

gelb frittieren, herausnehmen und auf Küchenpapier 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) 

Gebackene Banane in Cashew-Tempura-Teig mit 

Bitterschokolade  
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Zutaten 

 600 g Gemüse der Saison 

 2 Zwiebeln 

 2 Knoblauchzehen 

 3 EL Öl 

 200 g Quinua * 

 400 ml Gemüsebrühe 

 nach Belieben Salz 

 nach Belieben weißer Pfeffer 

 nach Belieben Muskatnuss  

 300 g Vollmilch-Joghurt 

 3 Eier 

 nach Belieben italienische Kräuter 

 150 g mittelalter Gouda 

 Fett für die Form 

 

 

Zubereitung 

Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln und in Öl glasig dünsten. Ge-

müse blanchieren. 

Quinua gründlich waschen und mit Gemüsebrühe in einen Topf 

geben. Kurz aufkochen und dann 25 Min. quellen lassen. Mit Salz, 

Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.  

Gemüse und Quinua in eine gefettete Auflaufform schichten. 

Joghurt, Eier und Kräuter verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-

nuss würzen und über den Auflauf gießen. Käse reiben und dar-

über streuen. 

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

 

(aus: Kalender „Kochfairgnügen“- 2005, Herausgeber: Weltladen 

Speyer/ gepa Fair Handelshaus) 

Quinua-Auflauf 
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Quinua-Bratlinge überbacken  

Zutaten für ca. 10 Stück 

 180 g Quinua * 

 3/4 l Wasser oder Gemüsebrühe 

 2 TL Zwiebel, fein gehackt 

 1 Lorbeerblatt 

 2 Eier 

 150 g Gouda, geraspelt 

 nach Belieben Kräutersalz, Pfeffer, 

Curry, Oregano, Petersilie 

 

 

Zubereitung 

Die gewaschene Quinua mit dem Wasser oder der Gemüsebrühe, 

der kleingeschnittenen Zwiebel und dem Lorbeerblatt garen. 

Dann die ausgekühlte Quinua mit den Eiern vermengen und den 

Gewürzen abschmecken. Mit angefeuchteten Händen zu Frikadel-

len formen und auf beiden Seiten braten. 

Im Backofen mit Käse überbacken und mit Petersilie garnieren. 

 

Variante: Den Käse vor dem Formen untermengen und dann die 

Frikadellen braten, mit Petersilie garnieren. 
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Zutaten für 4 Personen 

 1 Tasse Quinua * 

 2 Tassen Milch 

 2 Saft von Zitronen 

 3 EL Lacandona Honig * 

 2 Bananen 

 1 fein geriebene Zitronenschale 

 

Zubereitung 

Quinua ½ Stunde in der Milch köcheln lassen. Honig zugeben. 

Wenn die Creme dick ist, Zitronensaft und Schale einrühren. Vom 

Herd nehmen und schlagen, bis die Masse cremig ist. 

Mit Bananenscheiben und Zitronenschale garnieren. 

Quinua-Bananencreme  

Zutaten für 2-3 Personen 

 1 Tasse Quinua * 

 1 Tasse Wasser 

 4 Eier 

 3 EL Quark 

 2 EL Distelöl 

 1/8 l geschlagene Sahne 

 nach Belieben Mehl 

 3 EL Müsli 

 3 Pk. Vanillin zucker 

 1 EL Lacandona Honig * 

 

Zubereitung 

Die gewaschene Quinua mit Wasser aufkochen und 20 Min. gar 

ziehen lassen. Eier, Quark und Distelöl verrühren und die geschla-

gene Sahne, Müsli, Honig u. Vanillezucker unterrühren. So viel 

Mehl unterheben, dass ein dickflüssiger Pfannkuchenteig entsteht. 

Distelöl erhitzen und ca. handtellergroße Pfannkuchen ausbacken. 

Süße Quinua-Pfannkuchen  

Zutaten für 4 Personen 

 1 Tasse Quinua * 

 2 Tassen Milch 

 2 Saft von Zitronen 

 3 EL Lacandona Honig * 

 2 Bananen 

 1 fein geriebene Zitronenschale 

 

Zubereitung 

Quinua ½ Stunde in der Milch köcheln lassen. Honig zugeben. 

Wenn die Creme dick ist, Zitronensaft und Schale einrühren. Vom 

Herd nehmen und schlagen, bis die Masse cremig ist. 

Mit Bananenscheiben und Zitronenschale garnieren. 

Zutaten für 2-3 Personen 

 1 Tasse Quinua * 

 1 Tasse Wasser 

 4 Eier 

 3 EL Quark 

 2 EL Distelöl 

 1/8 l geschlagene Sahne 

 nach Belieben Mehl 

 3 EL Müsli 

 3 Pk. Vanillinzucker 

 1 EL Lacandona Honig * 

 

Zubereitung 

Die gewaschene Quinua mit Wasser aufkochen und 20 Min. gar 

ziehen lassen. Eier, Quark und Distelöl verrühren und die geschla-

gene Sahne, Müsli, Honig u. Vanillezucker unterrühren. So viel 

Mehl unterheben, dass ein dickflüssiger Pfannkuchenteig entsteht. 

Distelöl erhitzen und ca. handtellergroße Pfannkuchen ausbacken. 
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Zutaten 

 150 g getrocknete Mangos * 

 300 ml heißes Wasser 

 300 g Bio-Vollmilchquark 

 180 g süße Sahne 

 1 Prise Ingwerpulver 

 etwas Pfefferminze für die Garnitur 

 etwas Schlagsahne für die Garnitur 

 etwas Grand Marnier (nach Geschmack) 

 

 

Zubereitung 

Die Mangos mit dem heißen Wasser übergießen, 5 Stunden oder 

am besten über Nacht einweichen. Die Früchte klein schneiden, 

zusammen mit dem Quark fein pürieren. Die Sahne steif schlagen 

und unterziehen, nach Belieben mit wenig Ingwer abschmecken. 

Die Mousse einige Stunden kühl stellen. 

Die Mousse mit einem Esslöffel portionieren, d.h. Klößchen abste-

chen, auf Tellern anrichten. Mit Schlagsahne und Pfefferminze 

garnieren. 

Nach Belieben mit Grand Marnier beträufeln. 

 

(aus: „Das kleine Fair-Trade-Kochbuch“, Fona-Verlag)  

Mangomousse  
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Zutaten 

 240 g Bio Fusili mit Quinua * 

 1 TL Olivenöl 

 100 g gehackte Frühlingszwiebeln 

 450 g frischer grüner Spargel 

 2 TL Butter 

 3 TL Mehl 

 240 ml Milch 

 30 g frisch geriebener Parmesan 

 Salz 

 Pfeffer 

 

 

Zubereitung 

Grünen Spargel putzen, in 5 cm lange Stücke schneiden und in 

Salzwasser gare bis er bissfest ist. Nudeln in Salzwasser nach Pa-

ckungsangaben kochen, anschließend abtropfen lassen und bei-

seite stellen.  

Öl in einer Pfanne erhitzen und die Frühlingszwiebeln für 2 Minu-

ten darin dünsten. Den vorgegarten Spargel hinzugeben und für 5 

Minuten mitkochen lassen.  

Die Soße und die Nudeln dazugeben. Umrühren bis alles gleich-

mäßig heiß ist. 

Zubereitung der Soße: 

Die Butter schmelzen und durch langsame Zugabe des Mehl, bei 

stetigem Rühren, eine Mehlschwitze herstellen. Die Milch unter 

Rühren hinzugeben und eindicken lassen. Parmesan hinzugeben. 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

(nach einem Rezept von Dirk Eismann) 

Quinua-Fusili mit grünem Spargel 
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Zutaten für 4 Personen 

    80 g GEPA-Rotes Quinua* 

    60 g Cashewkerne*, gehackt und geröstet 

    100 g mittelalter Gouda, gerieben 

    2 Eier 

    4 TL Senf, mittelscharf 

    2 EL gehackte Petersilie 

    1 EL Paniermehl 

    1 Knoblauchzehe, zerdrückt 

    Salz, Pfeffer, mildes Paprikapulver 

    3 mittelgroße Kohlrabi 

    Öl fürs Backblech 

    500 g Spitzkohl, in Streifen geschnitten 

    100 g Rote Paprika, gewürfelt 

    100 g Zwiebeln, gewürfelt 

    20 g Butter 

    100 ml Gemüsebrühe 

    200 g Sahne 

    1 EL Zitronensaft 

    Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Prise Zucker 
 
 
 

Zubereitung 

Quinua nach Packungsangabe kochen und abkühlen lassen. 

Kohlrabi schälen, zarte Blätter waschen und zur Seite legen. Ge-

schälte Kohlrabi quer in 1,5 – 2 cm dicke Scheiben schneiden 

(mind. 8 Stück) und in Salzwasser unter Zugabe von ein paar 

Kohlrabiblättern bissfest dünsten. Abtropfen lassen. 

Quinua mit Cashewkernen, 3/4 der Käsemenge, Eiern, Senf, Pe-

tersilie, Paniermehl, Knoblauch und Gewürzen mischen und kräftig 

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 Käse auf die Quinuakrusten verteilen. Weitere 

10 min backen. 

Kohlrabimedallions mit Quinua-Käse-Kruste  

auf Spitzkohlsahnegemüse 
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Zutaten 

 500 g feine Haferflocken 

 100 g Bananenchips * 

 125 g Rosinen, ungeschwefelt * 

 100g Kokos-Chips 

 125 g Cashewnüsse Bruch oder Erdnüsse natur * 

 100 g Mangos * 

 

Zubereitung 

Kokos- und Bananen-Chips grob zerkleinern, Mangos fein schnei-

den, alle Zutaten miteinander vermengen und mit Milch oder Jo-

ghurt genießen. 

 

(nach einem Rezept von Claudia Bruning) 

Fair-Trade-Müsli 
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Zutaten 

 200 g Hom Mali, geschälter Langkornreis* 

 250 g Mehl 

 125 g Mascobado-Zucker* 

 1 Tasse Milch 

 1 Tasse Mineralwasser 

 4 Eier 

 50 g Butter 

 

Zubereitung 

Reis in Salzwasser kochen, Butter in den warmen Reis geben.  

Nach dem Abkühlen die anderen Zutaten unterrühren.  

Waffel wie gewohnt im Waffeleisen backen. 

(nach einem Rezept von Annette Herzog) 

Reiswaffeln  

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 Früchte, Rosinen und Man-

deln zufügen. 

(nach einem Rezept der GEPA und des Weltladen Speyer) 

Süßer Reis  
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In der Zwischenzeit Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebeln 

darin glasig dünsten, Paprika zufügen und kurz andünsten. Etwas 

salzen und mit Sahne und Gemüsebrühe ablöschen. 10 min re-

duzieren, dann den Spitzkohl zufügen und in ca. 7- 10 min ga-

ren.  

Die restlichen Kohlrabiblätter in Streifen schneiden und am Ende 

zufügen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Zucker und Zitronensaft 

abschmecken. 

 

Das Spitzkohlgemüse auf Teller verteilen und jeweils 2 Kohlrabi-

medaillons daraufsetzen. 
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Zutaten 

 4 Hühnchenfilets á 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 

 Olivenöl 

 2 Knoblauchzehen 

 1/2 Bund Thymian 

 

 

 

Zubereitung 

Die Tomaten in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und 

häuten. Danach achteln, entkernen und mit Thymian, Olivenöl 

und in Scheiben geschnittenen Knoblauch bedeckt auf ein Back-

blech legen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen und bei 120 °C 

ca. 60 Minuten im Ofen lassen.  

Inzwischen die Zwiebeln schneiden und den Knoblauch hacken, 

beides in Öl glasig anschwitzen. Den gehackten Koriander und die 

Gewürze dazugeben. Das Ganze erkalten lassen.  

Die Hühnchenfilets plattieren, mit einem Löffel der abgekühlten 

Masse füllen und zusammenklappen. Die Blattpetersilie waschen, 

hacken und unter das Paniermehl geben. 

Orientalische Hühnchen-Tasche im 

Kräutermantel auf Schmortomaten  
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Zutaten für ca. 40 Stück 

 Pfeffer* 

 Salz 

 4 TL getrocknete Pizzakräutermischung 

 150 g Rote Bio Quinua * 

 200 ml lauwarme Milch (oder Wasser) 

 2 Eier 

 4 EL Olivenöl 

 1 Päckchen Trockenhefe 

 450 g Mehl 

 

 

Zubereitung 

Mehl und Trockenhefe mischen, danach Olivenöl, Eier und Milch 

(oder Wasser) hinzufügen 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 abkühlen 

lassen. Anschließend die gekochte Rote Bio Quinua portionsweise 

in den Teig einarbeiten und mit Pizzakräutermischung, Salz und 

Pfeffer würzen. 

Der fertige Teig sollte eine zähe, aber nicht zu klebrige Beschaf-

fenheit haben. Vom Teig kleine Stücke abreißen und zu ca. 5 cm 

großen 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. 

Pizzabrötchen mit Roter Bio Quinua  
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Reisküchlein belegt mit Avocadocreme  

und Zwiebelsprossen 

Zutaten für ca.25 Stück 

 200 g GEPA-Lila Reis* 

 Wasser, Salz 

 2 Eier 

 80 g würziger Käse (z.B. Bergkäse) fein gerieben 

 1 Rote Zwiebeln, fein gewürfelt, 

 2 Knoblauchzehen, zerdrückt 

 1-2 EL Semmelbrösel 

 20 g frische Petersilie, fein gehackt 

 Salz, Pfeffer frisch gemahlen 

 Bratöl für 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-

kühlten Reis mit den übrigen Zutaten vermengen und ca. eine 

halbe Stunde ruhen lassen. Mit angefeuchteten Händen kleine 

Küchlein formen und auf ein geöltes Backblech legen. Mit Bratöl 

bestreichen und bei 210°C ca. 30-40 min backen. 

Die Küchlein nach ca. 20 min wenden, wenn sie an der Unterseite 

etwas gebräunt sind. Dann fertig backen. 

Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch 

auslösen. Dieses mit dem Pürierstab zu einer glatten Masse verar-

beiten und mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 

Die Avocadocreme auf die abgekühlten Reisküchlein verteilen und 

mit Zwiebelsprossen verziert servieren. 
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Die Hühnchen-Taschen mehlieren, durch ein verquirltes Ei ziehen 

und mit dem Paniermehl überziehen. Anschließend in einer Pfan-

ne mit Öl und Butter goldbraun backen. 

 

Serviervorschlag: Die Hühnchen-Taschen auf den Schmortoma-

ten anrichten und heiß 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 Gemüsebrühe 

 2 Zwiebeln 

 2 rote Paprika 

 2 kleine Zucchini 

 250 g Cashewkerne* 

 nach Belieben Pfeffer, Salz 

 nach Belieben Sojasoße 

 

 

Zubereitung 

Reis in der Gemüsebrühe garen. 

Die Zwiebeln in Öl glasig dünsten. Paprika und Zucchini dazu ge-

ben und kurz anbraten. Cashewkerne und den gegarten Reis un-

termischen. Mit den Gewürzen und der Sojasoße abschmecken. 

 

(nach einem Rezept der GEPA und des Weltladen Speyer) 
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Zubereitung 

Zwiebel und Knoblauch im heißen Öl anschwitzen. Paprika zufü-

gen und 5 Minuten dünsten. Mit Zucker karamellisieren. Mit Ge-

müsebrühe ablöschen. 

Eingelegte Tomaten klein schneiden. Cashews, Tomaten und To-

matenmark unterrühren. Mit Thymian, Salz, Pfeffer und Chilisauce 

kräftig abschmecken. Mangold waschen, Stiele in kleine Stücke, 

Blätter in Streifen schneiden. Stiele, Zwiebel und Knoblauch im 

heißen Öl 5 Minuten dünsten. Blätter, Wein und Gemüsebrühe 

hinzufügen. 2 Minuten kochen. Crème fraîche unterrühren. Mit 

Balsamico, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. 

250 ml Milch mit Butter erhitzen. Parmesan unterrühren. Mehl in 

die restliche Milch rühren. Soße damit andicken. Salzen und pfef-

fern.  

Boden einer Auflaufform mit Paprikamasse bedecken, Mangold-

masse darüber geben und mit Käsesoße bedecken. Parmesan-

Käse-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. Olivenöl im Topf erhitzen und 

Nudeln kurz dazugeben. Salzen und zu dem Auflauf reichen. 
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Paprika-Mangold-Auflauf mit Penne  

Zutaten für 4 Personen 

Paprikamasse 

 1 Zwiebel, gewürfelt 

 2 Knoblauchzehen, gehackt 

 3 EL Olivenöl 

 600 g rote Paprika, gewürfelt 

 1 EL GEPA-Mascobadozucker* 

 400 ml Gemüsebrühe 

 120 g GEPA-Cashewkerne*, grob gehackt und geröstet 

 50 g eingelegte Tomaten 

 2 EL Tomatenmark 

 2 TL Thymianblättchen 

 Salz, Pfeffer, GEPA-Chilisauce 

 

Mangoldmasse 

 600 g Mangold 

 1 Zwiebel, gewürfelt,  2 Knoblauchzehen, gehackt 

 3 EL Olivenöl 

 150 ml Gemüsebrühe 

 150 ml Weißwein* 

 2 EL Crème fraîche 

 1 TL weißer Balsamico 

 Salz, Pfeffer, Muskat 

 

Käsesoße 

 300 ml Milch 

 50 g Butter 

 50 g geriebener Parmesan 

 35 g Mehl 

 Salz, Pfeffer 

 

außerdem 

 250 g GEPA- Penne* 

 3 EL Olivenöl 

 100 g geriebener Parmesan 

 50 g mittelalter Gouda, gerieben 
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Zutaten 

 600 g Hähnchenbrust 

 2 große Zwiebeln, gehackt 

 4 Knoblauchzehen, gepresst 

 1 Chili, gehackt 

 1 TL Ingwer, gehackt 

 1/4 TL Muskatnuss 

 je 1 TL frisch gemahlenen Kreuzkümmel,  

 Koriander und Kurkuma 

 ca. 600 ml Gemüsebrühe 

 100 g Bio-Datteln * 

 60 ml Canela-Öko Honig * 

 100 g Mandeln, blanchiert und geröstet 

 2 EL frischen Koriander, gehackt 

 

 

Zubereitung 

Das Hähnchen in 2 cm große Streifen schneiden und in Olivenöl 

anbraten, dann aus der Pfanne nehmen; die Gewürze mit den 

Zwiebeln anbraten, dann das Hähnchen wieder zusammen mit der 

Gemüsebrühe dazugeben und zugedeckt 40 Minuten köcheln las-

sen. Datteln, Mandeln und Honig dazugeben. Mit dem frischen Ko-

riander bestreuen und servieren. 

 

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

 

(nach einem Rezept von Karina Marx) 

Hähnchen-Tagein mit Datteln  
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Leleuvia Island Curry 

Zutaten 

 400 g Putenschnitzel (wahlweise Hähnchenbrustfilet) 

 2 EL Sojasauce 

 2 EL Öl 

 1 Knoblauchzehe 

 Pfeffer, Kurkuma, Cayenne-Pfeffer, Curry, Koriander, 

Kreuzkümmel, faire Chilisoße* 

 1 Stange Lauch 

 1 grüne Paprika 

 1 Chilischote 

 150 g Champignons 

 300 ml Kokosmilch* 

 Salz 

 Pfeffer 

 2 EL Bio Honig * 

 100 g Bio Cashewnüsse * 

 2 EL Mango Chutney * 

 

Zubereitung 

Eine Marinade aus Öl, Honig, Sojasauce, zerdrücktem Knoblauch 

und den Gewürzen herstellen. Putenschnitzel in Streifen schnei-

den und ca. 2 Std. in der Marinade ziehen lassen. 

Fleisch mit der Marinade in eine heiße Pfanne geben und scharf 

anbraten. Klein geschnittenes Gemüse und Champignons dazu 

geben und kurz mitbraten. Nüsse ebenfalls kurz mitbraten. Ko-

kosmilch, Mango-Chutney zugeben, kurz einkochen lassen und 

mit Salz, Pfeffer und evtl. den Gewürzen aus der Marinade ab-

schmecken. 

Tipp: Dazu passt fairer Basmati-Reis. 

 

(nach einem Rezept von Tobias Schlaeger) 

 
Seite  35 

Dann Suppengrün, Zwiebel und Lorbeerblatt entfernen und 

Quinua salzen. In eine Schüssel umfüllen und abkühlen lassen. 

Mangold waschen, putzen, die Strünke in kleine Würfel schneiden, 

die Blätter grob würfeln. Zwiebel schälen und fein würfeln. Knob-

lauchzehen schälen und sehr fein würfeln. 

25 g Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin 

glasig dünsten, die Mangoldstrünke zufügen und ca. 5 min. düns-

ten, Mangoldblätter zufügen und dünsten bis diese zusammenge-

fallen sind. Etwas salzen und pfeffern und abkühlen lassen. Sollte 

sich viel Flüssigkeit gebildet haben, diese abgießen. 

Käse reiben und mit dem Mangold unter das Quinua mischen. Mit 

Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken. 

Eier trennen. Eigelb unter die Quinua-Mangoldmasse mischen. Ei-

weiß mit einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter die 

Quinua-Mangoldmasse heben. In eine gefettete Springform füllen, 

glatt streichen und mit Butterstückchen belegen. 

Bei 200 Grad 50-60 min im Ofen backen. Mozzarella würfeln und 

10 min vor Ende der Backzeit auf der Torte verteilen.  

 

Wenn die Torte im Ofen ist, die Sauce kochen. Hierfür Zwiebel 

und Knoblauch schälen und fein würfeln. Ingwer schälen und rei-

ben. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch andüns-

ten, Ingwer zufügen, kurz mitdünsten und mit dem Wein ablö-

schen. Tomatensauce und Paprikawürfel zufügen und bei geringer 

Hitze ohne Deckel ca. 10 min einkochen lassen. Nach Wunsch pü-

rieren. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken und Schmand 

einrühren. 

Die Torte nach dem Backen etwas abkühlen lassen. Vorsichtig aus 

der Form lösen und mit der Tomaten-Paprikasauce servieren. 
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Quinua-Mangoldtorte mit Mozzarella 

Zutaten 

Zutaten für eine Springform, 26 cm Durchmesser 

 200 g GEPA-Quinua (hell oder rot)* 

 1 Bund Suppengrün, 1 Lorbeerblatt 

 2 mittelgroße Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen 

 800 g Mangold 

 200 g würziger Käse (45% Fett)  

 z.B. Bergkäse, Emmentaler 

 10 Eier, 125 g Butter 

 1 Mozzarellakugel (125g) 

 Salz, Pfeffer, Muskat 

 

Zutaten für die Tomaten-Paprikasauce 

 2 rote Paprika, 2 EL Olivenöl 

 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen 

 1 Stück frischer Ingwer, walnussgroß 

 1 Glas Tomatensauce (ca. 400g) 

 50 ml Weißwein*, ersatzweise Gemüsebrühe 

 ½ TL Honig*, 2 EL Schmand 

 Salz, Pfeffer 

 

 

Zubereitung 

Die Paprika halbieren und putzen. Die Hälften 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 

löst. Aus dem Ofen nehmen und die Paprika sofort mit einem 

feuchten Tuch abdecken. Nach ca. 10 min. Paprika häuten und in 

Würfel schneiden. 

Wenn die Paprika im Ofen sind, Suppengrün waschen und put-

zen, 1 Zwiebel schälen, Quinua in einem Sieb mit kaltem Wasser 

abspülen und in einem Topf mit der doppelten Menge Wasser, 

dem Suppengrün, der Zwiebel und dem Lorbeerblatt zum Kochen 

bringen. Bei kleiner Hitze ca. 20 min garen.  

 

 
Seite  27 

Zutaten 

 550 g Schweinefilet 

 Öl, Salz, Pfeffer, Muskat 

 250 g Toastbrot 

 100 g  Kaffeebohnen * 

 100 ml Milch 

 1 EL Butter, 2 EL Creme frâiche 

 1 Chilischote, 1 kleines Bund Blattpetersilie 

 3 Eigelb 

 1 Spitzkohl 

 1 Schalotte 

 etwas Butter, etwas Geflügelfond 

 

 

Zubereitung 

Das Schweinefilet im Ganzen mit Salz und Pfeffer würzen und in 

heißem Öl von beiden Seiten gut anbraten. Anschließend 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 Würfel schneiden und ebenfalls in die Milch 

geben.  

Das Toastbrot von der Rinde befreien, in Würfel schneiden und 

mit den restlichen Zutaten im Mixer zu einer Paste verarbeiten. 

Den Spitzkohl putzen, schneiden, waschen und abtropfen. Die 

Schalotte fein würfeln, in Butter anschwitzen, den Spitzkohl zuge-

ben, etwas anziehen lassen und mit Geflügelfond ablöschen. An-

schließend mit Muskat,  Salz und Pfeffer abschmecken. 

Das Schweinefilet mit der Paste bestreichen, bei 240°C wenige 

Minuten überbacken und zum Schluss in gleichmäßige Scheiben 

schneiden. 

 

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

Jasminreis. 

 

(Gourmet-Rezept von Fernsehkoch Matthias Ruta)  

Schweinemedaillons in scharfer Kaffee-Kruste 

auf Spitzkohl  
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Italienischer Nudelsalat  

mit Parmesan und Basilikum 

Zutaten für 8-10 Portionen 

 500 g GEPA-Nudeln (Fusili)* 

 2 Knoblauchzehen,10 EL Olivenöl 

 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 Stück 

 ½ Zitrone, Saft, 2 EL Balsamicoessig (weiß) 

 

 

Zubereitung 

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und gut abschre-

cken. In der Zwischenzeit Knoblauchzehen schälen und pressen, 

mit Salz und 5 EL Olivenöl vermischen, dann die noch warmen 

Nudeln sofort untermischen. Die Nudeln vollständig abkühlen las-

sen. 

Tomaten waschen, trocknen und vierteln. Oliven längs vierteln. 

Pinienkerne rösten. Basilikum waschen, trocknen, einige Spitzen 

als Dekoration zur Seite legen, restliche Blätter grob hacken. 

Zwiebeln schälen, vierteln und in feine Scheiben schneiden. Den 

Parmesan mit einem Sparschäler in feine Scheiben schneiden. 

Aus Zitronensaft, restlichem Olivenöl, Essig, Salz, Pfeffer, Zucker 

und Oregano eine Marinade herstellen. Diese unter die ausgekühl-

ten Nudeln mischen und abschmecken.  

Am Ende die restlichen Zutaten vorsichtig untermengen, ab-

schmecken und ggf. nachwürzen.  
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Das übrige Öl in einen Topf geben und die Zwiebeln darin andüns-

ten, Chili zufügen, kurz mitbraten, Tomatenmark und Tomaten-

stücke zufügen und ca. 1 min. dünsten. Gemüsebrühe und Erd-

nussmus zufügen und im geschlossenen Topf ca. 10 min köcheln 

lassen. Hin und wieder umrühren. 

Mit Pfeffer, Cayennepfeffer, Kreuzkümmel und Zitronensaft kräftig 

abschmecken. Fleisch und Paprikastreifen zugeben und erhitzen. 

Nicht mehr kochen. 

Mit gekochtem Reis gehackten Erdnüssen 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 für 4 Personen 

 600 g Putenbrust 

 2 mittelgroße Zwiebeln 

 1 rote Chilischote 

 500 g Tomaten 

 2 rote Paprika 

 4 EL Erdnussöl 

 3 EL Tomatenmark 

 350 ml Gemüsebrühe 

 180 g Erdnussmus 

 Salz, Pfeffer 

 1 TL Cayennepfeffer 

 ½ TL Kreuzkümmel   

 ½ Zitrone, Saft 

 1 Bund Petersilie 

 20 g Erdnüsse* 

 200 g Basmatireis* 

 

 

Zubereitung 

Tomaten in einer Schüssel mit kochendem Wasser übergießen bis 

sie ganz bedeckt sind, nach 1min Wasser wieder abgießen, Toma-

ten schälen, den Stielansatz entfernen und in große Stücke 

schneiden. Zwiebeln schälen, vierteln und in Streifen schneiden. 

Chilischote waschen, das Kerngehäuse entfernen und fein hacken. 

Paprika waschen, das Kerngehäuse entfernen und in mundgerech-

te Streifen schneiden. Gemüsebrühe herstellen. 

Petersilie waschen, trocknen und hacken. Erdnüsse grob hacken. 

Fleisch in 1 cm breite Streifen schneiden. Reis zum Kochen brin-

gen. 

Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und einen Teil der Puten-

bruststreifen darin schnell anbraten und bräunen. Mit einem 

Schaumlöffel aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller zur 

Seite stellen. So nach und nach das gesamte Fleisch braten. 
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Als orientalische Vorspeise oder Partyüberraschung 

Zutaten 

 4 Möhren (mitteldick und gerade) 

 1 EL ungeschälter Sesam, geröstet 

 1 EL GEPA- Ulmohonig (cremiger Honig)* 

 ½ TL Curry-Pulver, mild 

 ¼ unbehandelte Zitrone, abgeriebene Schale 

 ½ EL Butter 

 Salz, Pfeffer 

 100 g Schafskäse 

 Zahnstocher 

 

 

 

Zubereitung 

Möhren schälen und in 2,5 cm lange Stücke schneiden. In Salz-

wasser bissfest garen und mit kaltem Wasser abschrecken, dann 

abtropfen lassen. Honig mit Sesam, abgeriebener Zitronenschale 

und Curry-Pulver verrühren. Schafkäse in Würfel schneiden (ca. 

1x1cm). 

Butter im Topf schmelzen lassen (nicht bräunen!), Möhren darin  

schwenken, mit Salz und Pfeffer würzen. Abgekühlte Möhrenstü-

cke auf eine Platte legen, die Honig-Sesam-Marinade auf die Möh-

ren verteilen, Schafskäsestücke auflegen und mit einem Zahnsto-

cher aufspießen. 

Möhren-Schafskäse-Spieße  

mit Honig-Sesam-Marinade  
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Honig-Senf-Dip 

Zutaten für 4 Personen 

 80 g Senf, mittelscharf 

 60 g Waldhonig, flüssig* 

 50 g Frischkäse (auch Ziegenfrischkäse  

 schmeckt sehr gut) 

 1 EL Schmand 

 1 Knoblauchzehen, zerdrückt 

 1 Prise Curry 

 evtl. Salz 

 

 

Zubereitung 

Alle Zutaten zu einer glatten Masse verrühren und abschmecken. 

 

Tipp: Passt zu Brot, Gemüsesticks, Käse und Eiern aufs Partybuf-

fet. Die Konsistenz können Sie mit dem Frischkäse und dem 

Schmand gut variieren. Geschmacklich können Sie durch die Ver-

wendung anderer Honig-und Senfsorten interessante Varianten 

entstehen lassen. 
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Zutaten 

 250 g Hom Mali, geschälter Langkornreis* 

 5 dl Wasser 

 1/2 TL Safran 

 2 Gewürznelken 

 1/2 Zimtstange 

 40 g Butter 

 3 feingehackte Zwiebeln 

 Naturjoghurt 

 Koriander 

 Minze 

 

 

 

Zubereitung 

Den Reis gut waschen und abtropfen lassen. Mit kaltem Wasser in 

eine Kasserolle geben. Safranfäden, Zimt und Gewürznelken da-

zugeben. Zugedeckt 10 Minuten langsam dämpfen 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) 

Reis nach indischer Art 


