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Couscous-Salat

Ein frischer, fruchtiger Sommersalat mit einer feinen
Zitrusnote, der perfekt als leckere Erganzung bei
Grillabenden serviert werden kann.
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Vegan Laktosefrei
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Vegan Laktosefrei

Couscous-

Salat

Zutaten fiir 4 Personen
oder als Vorspeise fiir
6-8 Personen

150 g Couscous
225 ml Gemusebrithe

1 Bund Lauchzwiebeln
(oder 3 mittelgrofRe Zwiebeln)

2 Mbhren

2 Apfel

100 g Cashewkerne

70 g Rosinen

4 EL Orangensaft

4 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol oder Erdnussol

1 EL Agaven-Dicksaft oder
Honig

Chilipulver
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Ein frischer, fruchtiger Sommersalat mit einer feinen Zitrusnote,
der perfekt als leckere Erganzung bei Grillabenden serviert
werden kann.

1. Den Couscous mit der Gemtusebriihe aufkochen
und bei geringer Temperatur ca. 20 Minuten
quellen lassen. Im Topf stehen lassen, bis die
Fliissigkeit ganz aufgesogen ist.

2. Dann den Couscous in eine grofie Schiissel geben,
die Rosinen hinzugeben und anschliefSend
abkiihlen lassen.

3. Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Die Méhren und Apfel schilen
und in kleine Wiirfel schneiden.

4. Cashewkerne klein hacken und kurz anrdsten.

5. Das Gemiise und die Cashewkerne zum Couscous
in die Schiissel geben.

6. Den Orangen- und Zitronensaft, das 01, den Honig
und das Chilipulver zu einer Salatsofse verrihren.
Uber die Couscous-Gemiise-Masse schiitten und
gut vermengen.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und dann gut
durchziehen lassen.

Tipp: Den Salat kann man gut einen Tag vorher
zubereiten. Dann ist er richtig schon durchgezogen.
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Vegan Laktosefrei

Couscous-

Salat

Zutaten fiir 4 Personen
oder als Vorspeise fiir
6-8 Personen

150 g Couscous
225 ml Gemusebrithe

1 Bund Lauchzwiebeln
(oder 3 mittelgrofRe Zwiebeln)

2 Mbhren

2 Apfel

100 g Cashewkerne

70 g Rosinen

4 EL Orangensaft

4 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol oder Erdnussol

1 EL Agaven-Dicksaft oder
Honig

Chilipulver
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Ein frischer, fruchtiger Sommersalat mit einer feinen Zitrusnote,
der perfekt als leckere Erganzung bei Grillabenden serviert
werden kann.

1. Den Couscous mit der Gemtusebriihe aufkochen
und bei geringer Temperatur ca. 20 Minuten
quellen lassen. Im Topf stehen lassen, bis die
Fliissigkeit ganz aufgesogen ist.

2. Dann den Couscous in eine grofie Schiissel geben,
die Rosinen hinzugeben und anschliefSend
abkiihlen lassen.

3. Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Die Mohren und Apfel schilen
und in kleine Wiirfel schneiden.

4. Cashewkerne klein hacken und kurz anrdsten.

5. Das Gemiise und die Cashewkerne zum Couscous
in die Schiissel geben.

6. Den Orangen- und Zitronensaft, das 01, den Honig
und das Chilipulver zu einer Salatsofse verrihren.
Uber die Couscous-Gemiise-Masse schiitten und
gut vermengen.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und dann gut
durchziehen lassen.

Tipp: Den Salat kann man gut einen Tag vorher
zubereiten. Dann ist er richtig schon durchgezogen.
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Rotkohlsalat mit Datteln

Dieser knackige Rotkohlsalat ist nicht nur wahnsinnig lecker,
sondern auch einfach und schnell zubereitet. Er ist frisch und
fruchtig und kommt komplett mit naturlicher Dattelsul3e aus.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei
(optional)



Rotkohlsalat
mit Datteln

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Zutaten fiir 4 Personen

6 getrocknete Datteln

1 kleiner Rotkohl

1 unbehandelte Orange
1 mittelgroRRer Apfel

5 EL Mangoessig

¥ TL Honig oder Zucker
Salz, Pfeffer

6 EL 0l (z.B. Nussol)

50 g Cashewkerne

Zutaten aus Fairem Handel

Dieser knackige Rotkohlsalat ist nicht nur wahnsinnig lecker,
sondern auch einfach und schnell zubereitet. Er ist frisch und
fruchtig und kommt komplett mit naturlicher Dattelsti3e aus.

1. Die Datteln fiir eine Stunde in etwas warmem
Wasser einweichen lassen.

2. Den Rotkohl halbieren, den Strunk heraus-
schneiden und den Kohl anschliefsend in feine
Streifen schneiden.

3. Die Orange waschen, die Schale abreiben und fir
das Dressing aufbewahren. Das Fruchtfleisch in
Filets schneiden.

4. Den Apfel in diinne Scheiben schneiden.

5. Aus Essig, Honig, Salz, Pfeffer, Ol und dem
Orangenabrieb ein Dressing mischen und tiber den
Rotkohl, den Apfel und die Orange geben.

6. Die eingeweichten Datteln ausdriicken, in Streifen
schneiden, ebenfalls zum Salat geben und alles
eine halbe Stunde durchziehen lassen.

7. Cashewkerne grob hacken und tiber den Salat
streuen.

Variante: Statt Datteln und Cashews kann man auch
gut Feigen und Walnusskerne verwenden.

Rotkohlsalat
mit Datteln

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Zutaten fiir 4 Personen

6 getrocknete Datteln

1 kleiner Rotkohl

1 unbehandelte Orange
1 mittelgroBer Apfel

5 EL Mangoessig

¥ TL Honig oder Zucker
Salz, Pfeffer

6 EL Ol (z.B. Nussol)

50 g Cashewkerne

Zutaten aus Fairem Handel

Dieser knackige Rotkohlsalat ist nicht nur wahnsinnig lecker,
sondern auch einfach und schnell zubereitet. Er ist frisch und
fruchtig und kommt komplett mit naturlicher Dattelstie aus.

1. Die Datteln fir eine Stunde in etwas warmem
Wasser einweichen lassen.

2. Den Rotkohl halbieren, den Strunk heraus-
schneiden und den Kohl anschliefsend in feine
Streifen schneiden.

3. Die Orange waschen, die Schale abreiben und fir
das Dressing aufbewahren. Das Fruchtfleisch in
Filets schneiden.

4. Den Apfel in diinne Scheiben schneiden.

5. Aus Essig, Honig, Salz, Pfeffer, Ol und dem
Orangenabrieb ein Dressing mischen und tiber den
Rotkohl, den Apfel und die Orange geben.

6. Die eingeweichten Datteln ausdriicken, in Streifen
schneiden, ebenfalls zum Salat geben und alles
eine halbe Stunde durchziehen lassen.

7. Cashewkerne grob hacken und tber den Salat
streuen.

Variante: Statt Datteln und Cashews kann man auch
gut Feigen und Walnusskerne verwenden.
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Manakish mit Za'atar

Manakish ist ein traditionelles Fladenbrot aus dem ostlichen
Mittelmeerraum, das oft zum Fruhstiuck oder Mittagessen
serviert wird. Fur einen zusatzlichen nahostlichen Touch
kann es hervorragend mit Baba Ganoush, einem veganen
Auberginen-Dip, serviert werden.
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Vegan Laktosefrei
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Vegan Laktosefrei

Manakish T &
mit Za'atar

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Weizen- oder
Dinkelmehl

1 Packchen Trockenhefe (7 g)
2 TL Zucker

2TL Salz

4 EL Olivendl

4 EL Sesamsamen

2 EL Za'atar

Zutaten aus Fairem Handel

g
“

Manakish ist ein traditionelles Fladenbrot aus dem dstlichen
Mittelmeerraum, das oft zum Fruhstlick oder Mittagessen
serviert wird. Fir einen zusatzlichen nahostlichen Touch kann
es hervorragend mit Baba Ganoush, einem veganen
Auberginen-Dip, serviert werden.

1. Mehl, Trockenhefe, Zucker und Salz in einer
Schiissel vermischen. In die Mitte eine Vertiefung
eindriicken, 300 ml lauwarmes Wasser und
2 Essloffel Olivenol hinzufiigen. Nach und nach
das Mehl vom Rand her einarbeiten und kneten, bis
ein elastischer Teig entsteht. Den Teig abdecken und
60 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

2. Den Sesam in einer Pfanne braun rosten, mit
Za’atar vermischen und mit 2 Essloffeln Olivenol
verriihren.

3. Den Teig in vier Kugeln teilen und ausrollen.
Mit der Sesam-Za’atar-Ol-Mischung bestreichen.
Die Rdnder dabei frei lassen.

4. Die Fladen auf Backpapier auf zwei Blechen
bei 200°C Ober-/Unterhitze im vorgeheizten Ofen
ca. 15 Minuten goldbraun backen.

Tipp: Manakish lasst sich nach Geschmack mit
Fenchel oder Koriander verfeinern und kann wie
eine Pizza mit Oliven, Tomaten, klein gewiirfelten
Zwiebeln oder Halloumi belegt werden. Dazu passt
hervorragend auch Baba Ganoush als Dip.
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Vegan Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Weizen- oder
Dinkelmehl

1 Packchen Trockenhefe (7 g)
2 TL Zucker

2TL Salz

4 EL Olivendl

4 EL Sesamsamen

2 EL Za'atar

Zutaten aus Fairem Handel

Manakish ist ein traditionelles Fladenbrot aus dem dstlichen
Mittelmeerraum, das oft zum Fruhstlick oder Mittagessen
serviert wird. Fir einen zusatzlichen nahostlichen Touch kann
es hervorragend mit Baba Ganoush, einem veganen
Auberginen-Dip, serviert werden.

1. Mehl, Trockenhefe, Zucker und Salz in einer
Schiissel vermischen. In die Mitte eine Vertiefung
eindriicken, 300 ml lauwarmes Wasser und
2 Essloffel Olivenol hinzufiigen. Nach und nach
das Mehl vom Rand her einarbeiten und kneten, bis
ein elastischer Teig entsteht. Den Teig abdecken und
60 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

2. Den Sesam in einer Pfanne braun rosten, mit
Za’atar vermischen und mit 2 Essloffeln Olivenol
verriihren.

3. Den Teig in vier Kugeln teilen und ausrollen.
Mit der Sesam-Za’atar-Ol-Mischung bestreichen.
Die Rdnder dabei frei lassen.

4. Die Fladen auf Backpapier auf zwei Blechen
bei 200°C Ober-/Unterhitze im vorgeheizten Ofen
ca. 15 Minuten goldbraun backen.

Tipp: Manakish ldsst sich nach Geschmack mit
Fenchel oder Koriander verfeinern und kann wie
eine Pizza mit Oliven, Tomaten, klein gewtirfelten
Zwiebeln oder Halloumi belegt werden. Dazu passt
hervorragend auch Baba Ganoush als Dip.
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Linsenaufstrich

Hier vereinen sich rote Linsen mit Zwiebeln, Knoblauch und
Gewlrzen zu einem leckeren, veganen Aufstrich. Frische
Petersilie und Limettensaft runden das Rezept ab. Die Menge
reicht fur zwei Marmeladenglaser und schmeckt besonders gut
auf frischem, dunklem Brot.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei

Foto: Larissa Zauser



Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir ca. 300 g

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

125 g rote Linsen

1 EL Olivenol

200 ml Gemusebriihe

¥, Bund gezupfte Petersilie
2 EL Zitronensaft

1 Schuss SojasoRRe

1 EL Olivenol

je ¥4 TL Pfeffer, Ingwer,
Kurkuma und nach
Geschmack Kreuzkummel

Zutaten aus Fairem Handel

Hier vereinen sich rote Linsen mit Zwiebeln, Knoblauch und
Gewiirzen zu einem leckeren, veganen Aufstrich. Frische Petersilie
und Limettensaft runden das Rezept ah. Die Menge reicht fur zwei
Marmeladenglaser und schmeckt besonders gut auf frischem,
dunklem Brot.

[uny

. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und
kleinhacken.

NS

. Linsen mit kaltem Wasser absptilen.

. Zwiebeln und Knoblauch mit 1 Essloffel Olivenol
anbraten, Linsen hinzufiigen und kurz mit
anbraten. Brithe aufgiefsen und ca. 15 Minuten mit
Deckel kocheln lassen. Dann kurz abkiihlen lassen.

w

4. Die Linsen mit den restlichen Zutaten mischen und
nach Geschmack fein oder grob ptrieren.

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir ca. 300 g

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

125 g rote Linsen

1 EL Olivenol

200 ml Gemusebriihe

¥ Bund gezupfte Petersilie
2 EL Zitronensaft

1 Schuss SojasoRRe

1 EL Olivenol

je ¥4 TL Pfeffer, Ingwer,
Kurkuma und nach
Geschmack Kreuzkummel

Zutaten aus Fairem Handel

Hier vereinen sich rote Linsen mit Zwiebeln, Knoblauch und
Gewiirzen zu einem leckeren, veganen Aufstrich. Frische Petersilie
und Limettensaft runden das Rezept ah. Die Menge reicht fur zwei
Marmeladenglaser und schmeckt besonders gut auf frischem,
dunklem Brot.

[uny

. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und
kleinhacken.

NS

. Linsen mit kaltem Wasser absptilen.

. Zwiebeln und Knoblauch mit 1 Essloffel Olivenol
anbraten, Linsen hinzufiigen und kurz mit
anbraten. Brithe aufgiefsen und ca. 15 Minuten mit
Deckel kocheln lassen. Dann kurz abkiihlen lassen.

w

4. Die Linsen mit den restlichen Zutaten mischen und
nach Geschmack fein oder grob purieren.
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Blumenkohl-
Kokosnuss-Suppchen

Ideal als Vorspeise zum Ment oder einfach so als leckere
Zwischenmabhlzeit. Die Suppe lasst sich auch hervorragend am
Vortag zubereiten, da sie uber Nacht durchzieht und ihr Aroma
noch intensiver entfaltet.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Personen
als Vorsuppe

2 Blumenkohl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 Msp Chilipulver
V2 TL Zimt

1 Prise Muskatnuss
20 g Kokos-Chips
200 ml Kokosmilch
700 ml Gemusebrihe
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Ideal als Vorspeise zum Menii oder einfach so als leckere
Zwischenmahlzeit. Die Suppe lasst sich auch hervorragend am
Vortag zubereiten, da sie Uber Nacht durchzieht und ihr Aroma
noch intensiver entfaltet.

1. Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze oder 180°C
Umluft vorheizen.

2. Den Blumenkohl waschen und in Réschen
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und
grob hacken. Alles zusammen in einer Schiissel
mit Olivendél, Chilipulver, Zimt und Muskatnuss
vermengen. AnschliefSend alles auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben und fiir
ca. 15 Minuten backen.

3. Die Kokos-Chips zum Blumenkohl geben und
weitere 3 Minuten backen.

4. Alles in einen Topf geben, mit Kokosmilch und

Gemisebriihe aufgiefSen und ca. 5 Minuten kochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach Geschmack

piirieren.
5. Die Suppe mit Kokos-Chips garniert servieren.

Tipp: Als weitere Toppings passen auch Crottons
und Schnittlauchroéllchen sehr gut.

Blumenkoh
Kokosnuss

Suppchen
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Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Personen
als Vorsuppe

2 Blumenkohl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 Msp Chilipulver
V2 TL Zimt

1 Prise Muskatnuss
20 g Kokos-Chips
200 ml Kokosmilch
700 ml Gemusebrihe
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Ideal als Vorspeise zum Menii oder einfach so als leckere
Zwischenmahlzeit. Die Suppe lasst sich auch hervorragend am
Vortag zubereiten, da sie iber Nacht durchzieht und ihr Aroma
noch intensiver entfaltet.

1. Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze oder 180°C
Umluft vorheizen.

2. Den Blumenkohl waschen und in Réschen
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und
grob hacken. Alles zusammen in einer Schiissel
mit Olivendél, Chilipulver, Zimt und Muskatnuss
vermengen. AnschliefSend alles auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben und fiir
ca. 15 Minuten backen.

3. Die Kokos-Chips zum Blumenkohl geben und
weitere 3 Minuten backen.

4. Alles in einen Topf geben, mit Kokosmilch und
Gemisebriihe aufgieffen und ca. 5 Minuten kochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach Geschmack
piirieren.

5. Die Suppe mit Kokos-Chips garniert servieren.

Tipp: Als weitere Toppings passen auch Crottons
und Schnittlauchroéllchen sehr gut.
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Chili sin Carne

Rote Linsen und Bohnen sind inzwischen ein bewahrter
Fleischersatz und verleihen dem Chili nicht nur eine tolle
Konsistenz, sondern auch einen hohen Proteingehalt.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Chili sin 9:5

Zutaten fiir 6 Personen
250 g rote Linsen

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 Paprikaschoten

2 Mbhren

3 EL Tomatenmark

2 EL Olivenol

%21 Gemusebriihe

1 Dose Tomaten gestiickelt,
400 g

1 Dose Mais,
abgetropft ca. 275 g

1 Dose Kidneybohnen, 400 g
alternativ 160 g eingeweichte,
gekochte schwarze oder
rote Bohnen

Chilipulver
Paprikapulver

Italienische Krauter
oder Oregano

Salz, Pfeffer

1 TL Kakaopulver oder
2 Stuck Zartbitterschokolade

Zutaten aus Fairem Handel

Rote Linsen und Bohnen sind inzwischen ein bewahrter
Fleischersatz und verleihen dem Chili nicht nur eine tolle
Konsistenz, sondern auch einen hohen Proteingehalt.

1. Linsen nach Packungsanweisung kochen.

NS

. Knoblauch, Zwiebeln, Paprika und Mohren in
kleine Wiirfel schneiden und mit dem
Tomatenmark in Ol anbraten.

w

. Gemtusebriihe, Tomaten, Mais und Bohnen
hinzufiigen. Alles gut verrtiihren, mit den
Gewtlrzen abschmecken und weitere 5 Minuten
kocheln lassen.

4. Gekochte Linsen und Kakao, bzw. Schokolade
dazugeben und unterriihren.

Als Beilage Reis, Kartoffeln, Fladenbrot oder
getoastetes Vollkornbrot servieren.

Tipp: Ein kraftiger Klecks (vegane) Creme fraiche
pro Portion rundet das Gericht perfekt ab.

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Chili sin Carne

Zutaten fiir 6 Personen
250 g rote Linsen

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 Paprikaschoten

2 Mohren

3 EL Tomatenmark

2 EL Olivenol

V2| Gemusebriihe

1 Dose Tomaten gestiickelt,
400 g

1 Dose Mais,
abgetropft ca. 275 g

1 Dose Kidneybohnen, 400 g
alternativ 160 g eingeweichte,
gekochte schwarze oder
rote Bohnen

Chilipulver
Paprikapulver

Italienische Krauter
oder Oregano

Salz, Pfeffer

1 TL Kakaopulver oder
2 Stuck Zartbitterschokolade

Zutaten aus Fairem Handel
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Rote Linsen und Bohnen sind inzwischen ein bewahrter
Fleischersatz und verleihen dem Chili nicht nur eine tolle
Konsistenz, sondern auch einen hohen Proteingehalt.

1. Linsen nach Packungsanweisung kochen.

2. Knoblauch, Zwiebeln, Paprika und Mohren in
kleine Wiirfel schneiden und mit dem
Tomatenmark in Ol anbraten.

3. Gemtusebriihe, Tomaten, Mais und Bohnen
hinzufiigen. Alles gut verrtiihren, mit den
Gewlrzen abschmecken und weitere 5 Minuten
kocheln lassen.

4. Gekochte Linsen und Kakao, bzw. Schokolade
dazugeben und unterriihren.

Als Beilage Reis, Kartoffeln, Fladenbrot oder
getoastetes Vollkornbrot servieren.

Tipp: Ein kréaftiger Klecks (vegane) Creme fraiche
pro Portion rundet das Gericht perfekt ab.
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Scharfe SuR-Sauer-Suppe

Liebhaber von Peking-Suppe werden bei diesem Rezept
auf ihre Kosten kommen - und das auf Wunsch sogar
komplett vegan!

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei
(optional)



Scharfe

mm_w.mm__md

Suppe
OXONG,

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Zutaten fiir 6 Personen
als Hauptgericht

50 g Sojagranulat

4 EL SojasoRRe

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Mbhren

1 cm Ingwer

1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 rote Paprika

2 EL Olivendl

1 kleine Dose Tomaten
gestickelt

11 Gemusebrithe
200 g frische Pilze

1 kleines Glas Bambus-
sprossen

4 Eier (vegan alternativ
50 g Glasnudeln)

2 El Mango-Essig

4 EL Sweet-Chili-Sol3e
1 EL Zucker

Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

BN

Liebhaber von Peking-Suppe werden bei diesem Rezept auf ihre
Kosten kommen - und das auf Wunsch sogar komplett vegan!

1. Sojagranulat mit Sojasofde nach
Packungsanweisung aufquellen lassen.

2. Zwiebeln, Knoblauch und das weitere Gemiise in
kleine Stiicke schneiden.

3. Das Gemiuise bei mittlerer Hitze kurz in Oliven6l
anbraten und dann das Sojagranulat sowie die
Tomaten hinzugeben.

4. Mit der Gemiisebriihe auffiillen und zum Kochen
bringen.

5. Dann die Pilze klein schneiden und mit den
Bambussprossen ebenfalls in die Suppe geben
und weitere 5 Minuten kécheln lassen.

6. Die Eier verquirlen (alternativ Glasnudeln nach
Rezept verwenden) und mit einem Schneebesen
einriithren.

7. Mit Mango-Essig, Sweet-Chili-Sofse und Zucker
wirzen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Scharfe

mm_w.mm__m:

Suppe
VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Zutaten fiir 6 Personen
als Hauptgericht

50 g Sojagranulat

4 EL SojasoRRe

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Mbhren

1 cm Ingwer

1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 rote Paprika

2 EL Olivendl

1 kleine Dose Tomaten
gestickelt

11 Gemusebrithe
200 g frische Pilze

1 kleines Glas Bambus-
sprossen

4 Eier (vegan alternativ
50 g Glasnudeln)

2 El Mango-Essig

4 EL Sweet-Chili-Sol3e
1 EL Zucker

Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

X

Liebhaber von Peking-Suppe werden bei diesem Rezept auf ihre
Kosten kommen - und das auf Wunsch sogar komplett vegan!

1. Sojagranulat mit Sojasofde nach
Packungsanweisung aufquellen lassen.

2. Zwiebeln, Knoblauch und das weitere Gemtise in
kleine Stiicke schneiden.

3. Das Gemiuise bei mittlerer Hitze kurz in Oliven6l
anbraten und dann das Sojagranulat sowie die
Tomaten hinzugeben.

4. Mit der Gemiisebriihe auffiillen und zum Kochen
bringen.

5. Dann die Pilze klein schneiden und mit den
Bambussprossen ebenfalls in die Suppe geben
und weitere 5 Minuten kécheln lassen.

6. Die Eier verquirlen (alternativ Glasnudeln nach
Rezept verwenden) und mit einem Schneebesen
einriithren.

7. Mit Mango-Essig, Sweet-Chili-Sofse und Zucker
wirzen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Currysuppe mit Linsen
und Cashewkernen

Eine schnelle, cremige und sattigende Suppe mit pikanter
Scharfe, die mit Brot serviert ein tolles Hauptgericht ergibt.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

VO ®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Currysupp

mit Linsen und
Cashewkernen

Currysupp

mit Linsen und
Cashewkernen

Zutaten fiir 4 Personen
750 g Mohren

1,51 Gemusebriihe
200 g rote Linsen

1 EL Olivenol

1 groBBe Zwiebel

100 g Cashewkerne

1 EL rote Currypaste
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Eine schnelle, cremige und sattigende Suppe mit pikanter Scharfe,
die mit Brot serviert ein tolles Hauptgericht ergibt.

1. Mohren schélen und raspeln.

2. Gemiusebriihe in einem grofsen Topf zum Kochen
bringen. M6hren und Linsen hinzufiigen, kurz
aufkochen lassen und dann bei schwacher Hitze
etwa 8 Minuten kocheln lassen.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, klein
geschnittene Zwiebel und Cashewkerne hinzufiigen
und bei mittlerer Hitze braten, bis die Zwiebeln
weich und leicht gebraunt sind.

4. Currypaste dazugeben und etwa eine Minute
mitbraten.

5. Dann alles zu der M6hren-Linsen-Mischung in
den Topf geben.

6. Die Suppe plrieren und zum Schluss mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zutaten fiir 4 Personen
750 g Mohren

1,51 Gemiuisebrihe
200 g rote Linsen

1 EL Olivenol

1 grol3e Zwiebel

100 g Cashewkerne

1 EL rote Currypaste
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Eine schnelle, cremige und sattigende Suppe mit pikanter Scharfe,
die mit Brot serviert ein tolles Hauptgericht ergibt.

1. Mohren schélen und raspeln.

2. Gemisebriihe in einem grofien Topf zum Kochen
bringen. M6hren und Linsen hinzufiigen, kurz
aufkochen lassen und dann bei schwacher Hitze
etwa 8 Minuten kocheln lassen.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, klein
geschnittene Zwiebel und Cashewkerne hinzufiigen
und bei mittlerer Hitze braten, bis die Zwiebeln
weich und leicht gebraunt sind.

4. Currypaste dazugeben und etwa eine Minute
mitbraten.

5. Dann alles zu der M6hren-Linsen-Mischung in
den Topf geben.

6. Die Suppe plrieren und zum Schluss mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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Orientalischer
Kichererhseneintopf

Ein klassischer Gemiuseeintopf, aufgepeppt mit nussigen
Kichererbsen und orientalischen Gewtrzen. Er ist mild gewiirzt,
lasst sich aber nach Belieben auch kraftiger abschmecken.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



Orientalischer
Kichererbsen-

eintopf

VO ®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Mohren

250 g Kartoffeln

1 Chilischote

5 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

1 Msp Kreuzkimmel

3 Msp Kurkuma, gemahlen

alternativ zu Gewurzen und
Chilischote: 72 - 1 TL Harissa

Orangensaft
oder 1 ausgepresste Orange

1 Lauchstange
2 EL Sultaninen / Rosinen

200 g gekochte Kichererbsen
(alternativ 80 g getrocknete,
uber Nacht einweichen)

Salz, Pfeffer

2 EL Zitronensaft,
frisch gepresst

¥, Bd. Petersilie
oder Koriander

Zutaten aus Fairem Handel

Ein klassischer Gemiiseeintopf, aufgepeppt mit nussigen
Kichererbsen und orientalischen Gewiirzen. Er ist mild gewrzt,
lasst sich aber nach Belieben auch kraftiger abschmecken.

1.

N

Mohren in Scheiben und Kartoffeln in Wiirfel
schneiden. Knoblauchzehen und Chilischote fein
hacken.

Olivendl in einem Topf erhitzen und gehackte
Knoblauchzehen, Chili, Kreuzkiimmel und
Curcuma zugeben. Unter Rithren kurz anrosten.

. Moéhren und Kartoffeln zugeben, salzen, kurz

mitschmoren und mit Orangensaft und 200 bis 300
Milliliter Wasser abloschen. Etwa 10 Minuten
kocheln lassen.

. Lauch in Ringe schneiden und mit Sultaninen und

Kichererbsen zugeben. Dann weitere 5-10 Minuten
kocheln lassen.

. Alles mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft

abschmecken und mit grob gehackter Petersilie
bzw. Koriander bestreut servieren.

Tipp: Im Schnellkochtopf sind getrocknete, iber
Nacht eingeweichte Hiilsenfrichte ruckzuck gar.

Orientalischer
Kichererbsen-

eintopf

VO ®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Mohren

250 g Kartoffeln

1 Chilischote

5 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Msp Kreuzkimmel

3 Msp Kurkuma, gemahlen

alternativ zu Gewurzen und
Chilischote: /2 - 1 TL Harissa

Orangensaft
oder 1 ausgepresste Orange

1 Lauchstange
2 EL Sultaninen/ Rosinen

200 g gekochte Kichererbsen
(alternativ 80 g getrocknete,
Uber Nacht einweichen)
Salz, Pfeffer

2 EL Zitronensaft,

frisch gepresst

¥, Bd. Petersilie
oder Koriander

Zutaten aus Fairem Handel

Ein klassischer Gemiiseeintopf, aufgepeppt mit nussigen
Kichererbsen und orientalischen Gewirzen. Er ist mild gewrzt,
[asst sich aber nach Belieben auch kraftiger abschmecken.

1.

N

Mohren in Scheiben und Kartoffeln in Wiirfel
schneiden. Knoblauchzehen und Chilischote fein
hacken.

Olivendl in einem Topf erhitzen und gehackte
Knoblauchzehen, Chili, Kreuzkiimmel und
Curcuma zugeben. Unter Rithren kurz anrosten.

. Moéhren und Kartoffeln zugeben, salzen, kurz

mitschmoren und mit Orangensaft und 200 bis 300
Milliliter Wasser abloschen. Etwa 10 Minuten
kocheln lassen.

. Lauch in Ringe schneiden und mit Sultaninen und

Kichererbsen zugeben. Dann weitere 5-10 Minuten
kocheln lassen.

. Alles mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft

abschmecken und mit grob gehackter Petersilie
bzw. Koriander bestreut servieren.

Tipp: Im Schnellkochtopf sind getrocknete, iiber
Nacht eingeweichte Hiilsenfrichte ruckzuck gar.



Rezepte zum fairlieben!

Quinoa ,Ratatouille”

Ein sommerlich leichtes Ratatouille-Gericht, kombiniert mit
mild-nussigem Quinoa und einer herzhaft gewirzten Krauter-
Joghurtsol3e. Je nach Vorliebe kann es als Eintopf oder als
Tellergericht serviert werden.

Vegan Glutenfrei Laktosefrei
(optional) (optional)



VO®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional) (optional)

Quinoa

~Ratatouille

Fiir 4 Personen
Zutaten Ratatouille

200 g Quinoa

5 EL Olivendl

1 kg Zucchini

1 groBBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

1 Aubergine

2 TL Krautersalz

2 TL Krauter der Provence
Pfeffer

Zutaten Sofe

250 g (veganer) Joghurt
1 TL Krautersalz

1 Bund Schnittlauch

1 kleines Bund Petersilie

Zutaten aus Fairem Handel

Ein sommerlich leichtes Ratatouille-Gericht, kombiniert mit
mild-nussigem Quinoa und einer herzhaft gewurzten Krauter-
JoghurtsoRRe. Je nach Vorliebe kann es als Eintopf oder als
Tellergericht serviert werden.

1. Quinoa unter flieffendem Wasser gut waschen
und in einem Sieb abtropfen lassen.

2. 3 Essloffel Olivendl in einem Topf erhitzen, Quinoa
dazugeben und unter Rithren leicht anrdsten.

3. ¥ Liter Wasser ohne Salz (!) hinzufligen, zum
Kochen bringen, zudecken und bei milder Hitze
ca. 15 Minuten quellen lassen.

4, Wahrenddessen Zucchini, Zwiebel, Knoblauch
und Paprika in Streifen schneiden, die Aubergine
wirfeln und dann alles in 2 Essloffeln Olivenél in
einer grofsen Pfanne weich schmoren lassen.

5. Die fertig gekochte Quinoa einrithren und mit
den Gewlrzen kraftig abschmecken. Alternativ
beides separat abschmecken und wie im Bild
nebeneinander anrichten.

6. Den Joghurt salzen und mit dem fein geschnittenen
Schnittlauch und der fein gehackten Petersilie
vermischen. Alles kraftig abschmecken und als
Sofse zur Quinoa reichen.

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional) (optional)

Quinoa

~Ratatouille

Fiir 4 Personen
Zutaten Ratatouille

200 g Quinoa

5 EL Olivendl

1 kg Zucchini

1 groBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

1 Aubergine

2 TL Krautersalz

2 TL Krauter der Provence
Pfeffer

Zutaten SoRe

250 g (veganer) Joghurt
1 TL Krautersalz

1 Bund Schnittlauch

1 kleines Bund Petersilie

Zutaten aus Fairem Handel

Ein sommerlich leichtes Ratatouille-Gericht, kombiniert mit
mild-nussigem Quinoa und einer herzhaft gewurzten Krauter-
JoghurtsoRRe. Je nach Vorliebe kann es als Eintopf oder als
Tellergericht serviert werden.

1. Quinoa unter flieffendem Wasser gut waschen
und in einem Sieb abtropfen lassen.

2. 3 Essloffel Olivendl in einem Topf erhitzen, Quinoa
dazugeben und unter Rithren leicht anrdsten.

3. ¥ Liter Wasser ohne Salz (!) hinzufligen, zum
Kochen bringen, zudecken und bei milder Hitze
ca. 15 Minuten quellen lassen.

4, Wahrenddessen Zucchini, Zwiebel, Knoblauch
und Paprika in Streifen schneiden, die Aubergine
wirfeln und dann alles in 2 Essloffeln Olivenél in
einer grofsen Pfanne weich schmoren lassen.

5. Die fertig gekochte Quinoa einrithren und mit
den Gewlrzen kraftig abschmecken. Alternativ
beides separat abschmecken und wie im Bild
nebeneinander anrichten.

6. Den Joghurt salzen und mit dem fein geschnittenen
Schnittlauch und der fein gehackten Petersilie
vermischen. Alles kraftig abschmecken und als
Sofse zur Quinoa reichen.
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Rezepte zum fairlieben!

Mango-Gemuse-Chutney

Dieses Mango-Gemuse-Chutney bringt den Geschmack
der asiatischen Kiiche direkt nach Hause und kann
sowohl pur genossen als auch als Beilage zu vielen
Gerichten serviert werden.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



VOO

Mango-
Gemuse-
Chutney

Zutaten fiir 4 Personen
2 Zwiebeln

2 Mbhren

1 rote Paprika

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

100 g Erbsen, TK

50 g Rosinen

150 g Mango-Chutney
200 g Langkornreis

Zutaten aus Fairem Handel

g Rw

P9y

- -

Dieses Mango-Gemtuse-Chutney bringt den Geschmack der
asiatischen Kuche direkt nach Hause und kann sowohl pur
genossen als auch als Beilage zu vielen Gerichten serviert werden.

1. Zwiebeln, Mohren, Paprika und Knoblauch klein
wirfeln und mit Olivenél in einem Topf glasig
schmoren.

2. Erbsen, Rosinen und Mango-Chutney hinzugeben.
Kurz aufkochen lassen.

3. Mit Langkornreis servieren.

Tipp: Wer es nicht scharf mag, nimmt nur %2 Glas
Chutney und dafiir zusétzlich noch einen Essloffel
Tomatenmark.

Unsere Rosinen kommen von Mifruta, einer kleinen

Bauernorganisation aus Chile. Hier werden die
Weintrauben schonend in der Sonne getrocknet und

nach 12 bis 15 Tagen gereinigt, sortiert und verpackt.

Chile ist bekannt fiir seine Weintrauben und die
wurzelechten Rebsorten aus Frankreich,

da die hier verbreitete Reblaus das Land bislang
nicht erreicht hat.

VOO

Mango-
Gemuse-
Chutney

Zutaten fiir 4 Personen
2 Zwiebeln

2 Mbhren

1 rote Paprika

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

100 g Erbsen, TK

50 g Rosinen

150 g Mango-Chutney
200 g Langkornreis

Zutaten aus Fairem Handel

Dieses Mango-Gemtuse-Chutney bringt den Geschmack der
asiatischen Kuche direkt nach Hause und kann sowohl pur
genossen als auch als Beilage zu vielen Gerichten serviert werden.

1. Zwiebeln, Mohren, Paprika und Knoblauch klein
wirfeln und mit Olivenél in einem Topf glasig
schmoren.

2. Erbsen, Rosinen und Mango-Chutney hinzugeben.
Kurz aufkochen lassen.

3. Mit Langkornreis servieren.

Tipp: Wer es nicht scharf mag, nimmt nur %2 Glas
Chutney und dafiir zusétzlich noch einen Essloffel
Tomatenmark.

Unsere Rosinen kommen von Mifruta, einer kleinen
Bauernorganisation aus Chile. Hier werden die
Weintrauben schonend in der Sonne getrocknet und
nach 12 bis 15 Tagen gereinigt, sortiert und verpackt.
Chile ist bekannt fiir seine Weintrauben und die
wurzelechten Rebsorten aus Frankreich,

da die hier verbreitete Reblaus das Land bislang
nicht erreicht hat.
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Philippinisches Curry

Ein leichtes Curry, das auch vegetarisch zubereitet werden
kann und mit Hom Mali Reis und einer Erdnusssol3e zu einem
Genusserlebnis wird.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei
(optional)



Philippin
Curry

VO®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Fiir 4 Personen
Zutaten

3 kleine Zwiebeln

1 griine Peperoni

2 Knoblauchzehen

1 TL Paprika

1 TL Curry

¥ TL Chilipulver

Y2 TL Zimt

1 Msp Safran oder Curcuma
1 Msp Kardamom

Salz, Pfeffer

3 Tomaten
(oder 1 kleine Dose)

300-400 g Hahnchenfilet,
Putenschnitzel oder vegane
Alternative

1 Handvoll Rosinen

1/2 Tasse getrocknete
Mangos oder Mangoschnitze

Zutaten Erdnuss-SoBe
3 EL Erdnuss-Creme

je eine Prise Salz, Pfeffer,
Paprika und Chilipulver

Zutaten aus Fairem Handel

Ein leichtes Curry, das auch vegetarisch zubereitet werden kann
und mit Hom Mali Reis und einer Erdnusssof3e zu einem
Genusserlebnis wird.

1. Gehackte Zwiebeln in Ol andiinsten. Peperoni und
Knoblauch fein geschnitten dazugeben. Gewlirze
und geschnittene Tomaten dazugeben und alles
kurz garen lassen.

N

Geschnittenes Fleisch oder vegane Alternative
dazugeben, salzen und kurz weitergaren.

w

Dann 3 kleine Tassen heifSes Wasser dazugeben
und ca. 30 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

4. Zum Schluss Rosinen und fiir ca. 10 Minuten in
etwas Wasser eingeweichte Mangos dazugeben
und abschmecken.

5. Fiur die Sofse die Erdnuss-Creme mit ca. 8 Essloffel
Wasser und den Gewtirzen auf kleiner Flamme
erwarmen und gut verrihren.

Dazu Hom Mali Reis, Couscous oder Quinoa reichen.

Tipp: Wenn die Sofde zu dinn ist, mit etwas Stdrke
und Wasser andicken. Falls sie zu scharf ist, etwas
Milch hinzugeben.

Philippin
Curry

VO ®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Fiir 4 Personen
Zutaten

3 kleine Zwiebeln

1 griine Peperoni

2 Knoblauchzehen

1 TL Paprika

1 TL Curry

¥ TL Chilipulver

Y2 TL Zimt

1 Msp Safran oder Curcuma
1 Msp Kardamom

Salz, Pfeffer

3 Tomaten
(oder 1 kleine Dose)

300-400 g Hahnchenfilet,
Putenschnitzel oder vegane
Alternative

1 Handvoll Rosinen

1/2 Tasse getrocknete
Mangos oder Mangoschnitze

Zutaten Erdnuss-SoBe
3 EL Erdnuss-Creme

je eine Prise Salz, Pfeffer,
Paprika und Chilipulver

Zutaten aus Fairem Handel

Ein leichtes Curry, das auch vegetarisch zubereitet werden kann
und mit Hom Mali Reis und einer Erdnussso3e zu einem
Genusserlebnis wird.

1. Gehackte Zwiebeln in Ol andiinsten. Peperoni und
Knoblauch fein geschnitten dazugeben. Gewlirze
und geschnittene Tomaten dazugeben und alles
kurz garen lassen.

N

Geschnittenes Fleisch oder vegane Alternative
dazugeben, salzen und kurz weitergaren.

w

Dann 3 kleine Tassen heifSes Wasser dazugeben
und ca. 30 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

4. Zum Schluss Rosinen und fiir ca. 10 Minuten in
etwas Wasser eingeweichte Mangos dazugeben
und abschmecken.

5. Fir die SofSe die Erdnuss-Creme mit ca. 8 Essloffel
Wasser und den Gewtirzen auf kleiner Flamme
erwdrmen und gut verriithren.

Dazu Hom Mali Reis, Couscous oder Quinoa reichen.

Tipp: Wenn die Sofde zu dinn ist, mit etwas Starke
und Wasser andicken. Falls sie zu scharf ist, etwas
Milch hinzugeben.
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Pilav mit Cashew

Pilav ist ein aromatisches Reisgericht, das in vielen Landern von
Bulgarien uiber die Turkei bis in den Nahen Osten verbreitet ist.
Haufig als Beilage serviert, eignet sich diese Variante auch
hervorragend als Hauptgericht.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Pilav mit
Cashew

Zutaten fiir 4 Personen
1 Mohre

6 Lauchzwiebeln

3 EL Olivendl

200 g Basmatireis
100 g Rosinen

100 g Cashewkerne
1 TL Koriander

1 TL Kurkuma

1 TL Harissa

200 g Erbsen (TK)
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Pilav ist ein aromatisches Reisgericht, das in vielen Landern von
Bulgarien tiber die Turkei bis in den Nahen Osten verbreitet ist.
Haufig als Beilage serviert, eignet sich diese Variante auch
hervorragend als Hauptgericht.

1. Mohre und Lauchzwiebeln kleinschneiden.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und Mdhren,
Lauchzwiebeln, Reis, Rosinen und Cashewkerne
unter Rithren kurz anrdésten.

3. Mit Koriander, Kurkuma und Harissa wiirzen und
mit V2 Liter Wasser auffiillen. 10 Minuten kocheln
lassen und dabei ab und zu umriihren.

4. Erbsen dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Falls das Pilav zu trocken ist, etwas Olivenol
zugeben und noch ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Dazu passt z.B. ein Kohlrabi-Schnitzel.

Basmatireis besticht durch seinen leicht nussigen
Geschmack und seinen feinen, aromatischen Duft.
Unser Basmati stammt aus der Region Dehra Dun,
einer der wenigen urspringlichen und anerkannten
Ursprungsgebiete im Norden Indiens.

Dort hat Dr. Vandana Shiva, Tragerin des Alternativen
Nobelpreises, die Organisation Navdanya gegrindet,

die indische Kleinbauern beim nachhaltigen
Reisanbau unterstiitzt.

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Pilav mit
Cashew

Zutaten fiir 4 Personen
1 Mbohre

6 Lauchzwiebeln

3 EL Olivendl

200 g Basmatireis
100 g Rosinen

100 g Cashewkerne
1 TL Koriander

1 TL Kurkuma

1 TL Harissa

200 g Erbsen (TK)
Salz, Pfeffer

Zutaten aus Fairem Handel

Pilav ist ein aromatisches Reisgericht, das in vielen Landern von
Bulgarien tiber die Turkei bis in den Nahen Osten verbreitet ist.
Haufig als Beilage serviert, eignet sich diese Variante auch
hervorragend als Hauptgericht.

1. Mohre und Lauchzwiebeln kleinschneiden.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und Mdhren,
Lauchzwiebeln, Reis, Rosinen und Cashewkerne
unter Rithren kurz anrdsten.

3. Mit Koriander, Kurkuma und Harissa wiirzen und
mit Y2 Liter Wasser auffiillen. 10 Minuten kocheln
lassen und dabei ab und zu umriihren.

4. Erbsen dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Falls das Pilav zu trocken ist, etwas Olivenol
zugeben und noch ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Dazu passt z.B. ein Kohlrabi-Schnitzel.

Basmatireis besticht durch seinen leicht nussigen
Geschmack und seinen feinen, aromatischen Duft.
Unser Basmati stammt aus der Region Dehra Dun,
einer der wenigen urspringlichen und anerkannten
Ursprungsgebiete im Norden Indiens.

Dort hat Dr. Vandana Shiva, Tragerin des Alternativen
Nobelpreises, die Organisation Navdanya gegriindet,
die indische Kleinbauern beim nachhaltigen
Reisanbau unterstiitzt.



Rezepte zum fairlieben!

Foto: Larissa Zauser

Mujadara Reis mit Linsen

Dieses beliebte Gericht aus der arabischen Kiiche Uiberrascht
mit seinem vollen, frischen Geschmack und eignet sich sowohl
als herzhafte Beilage als auch wie hier als Hauptspeise.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



Mujadara

Reis mit Linsen

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Personen
150 g Basmati-Reis
200 g rote Linsen

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Koriandersamen
100 g Rosinen

50 g Cashew-Bruch
Salz, Pfeffer

1 Msp Zimt

%2 Bund Petersilie oder Dill

Zutaten aus Fairem Handel

Dieses beliebte Gericht aus der arabischen Kuche tiberrascht
mit seinem vollen, frischen Geschmack und eignet sich sowohl
als herzhafte Beilage als auch wie hier als Hauptspeise.

1.

2.

Reis und Linsen getrennt mit der jeweils 1,5-fachen
Menge Wasser aufkochen und auf kleinster Stufe
10 Minuten garen lassen.

Zwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauch klein
wiirfeln und beides in 01 anbraten. Kreuzkiimmel
und Koriander im Morser zerkleinern und mit in
die Pfanne geben.

. Rosinen ca. 15 Minuten in lauwarmem Wasser

einweichen.

. Den Reis, die Linsen, die Rosinen und die Hélfte

der Zwiebeln in eine Schiissel geben und mischen.
Mit Pfeffer, Salz und Zimt abschmecken.

. Cashew-Bruch kurz anrosten und mit der anderen

Halfte der Zwiebeln und der frisch gehackten
Petersilie auf das fertige Gericht geben.

Tipp: Dazu passt gut ein Salat aus Tomaten und
Gurkenscheiben oder auch ein grofder Klecks
Naturjoghurt.

Mujadara

Reis mit Linsen

ORORG)

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Zutaten fiir 4 Personen
150 g Basmati-Reis
200 g rote Linsen

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Koriandersamen
100 g Rosinen

50 g Cashew-Bruch
Salz, Pfeffer

1 Msp Zimt

2 Bund Petersilie oder Dill

Zutaten aus Fairem Handel

Dieses beliebte Gericht aus der arabischen Kuche Uberrascht
mit seinem vollen, frischen Geschmack und eignet sich sowohl
als herzhafte Beilage als auch wie hier als Hauptspeise.

1.

2.

Reis und Linsen getrennt mit der jeweils 1,5-fachen
Menge Wasser aufkochen und auf kleinster Stufe
10 Minuten garen lassen.

Zwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauch klein
wiirfeln und beides in Ol anbraten. Kreuzkiimmel
und Koriander im Morser zerkleinern und mit in
die Pfanne geben.

. Rosinen ca. 15 Minuten in lauwarmem Wasser

einweichen.

. Den Reis, die Linsen, die Rosinen und die Halfte

der Zwiebeln in eine Schiissel geben und mischen.
Mit Pfeffer, Salz und Zimt abschmecken.

. Cashew-Bruch kurz anrosten und mit der anderen

Halfte der Zwiebeln und der frisch gehackten
Petersilie auf das fertige Gericht geben.

Tipp: Dazu passt gut ein Salat aus Tomaten und
Gurkenscheiben oder auch ein grofier Klecks
Naturjoghurt.
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Cashew-Spinat-Lasagne

Zugegeben, dieses Rezept ist etwas aufwandiger, aber es lohnt
sich und die Lasagne schmeckt auch jedem Nicht-Veganer!

Und wie jede Lasagne lasst sich auch diese hervorragend
vorbereiten und spater backen.

UG,

Vegan Laktosefrei




Cashew-
Spinat-
Lasagne

»®

Vegan Laktosefrei

Fiir 4 Personen
Zutaten TomatensoRe

4 Knoblauchzehen
3 EL Olivenol

800 g Tomatenstuckchen
oder frische Tomaten

1 Prise Salz

je 1 TL Oregano und Thymian
oder 2 TL Krauter der
Provence

Zutaten ,Ricotta-Creme”
100 g Cashewkerne
400 g Naturtofu

Saft von 2 Zitronen

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

je 2 TL Salz, Basilikum
und Krauter der Provence

Sonstige Zutaten

450 g Blattspinat (TK)
Salz, Pfeffer

300-500 g Lasagneplatten
veganer Kase

Zutaten aus Fairem Handel

Zugegeben, dieses Rezept ist etwas aufwandiger, aber es
lohnt sich und die Lasagne schmeckt auch jedem Nicht-
Veganer! Und wie jede Lasagne lasst sich auch diese
hervorragend vorbereiten und spater backen.

1.

Knoblauch klein hacken und mit Ol in der Pfanne
andinsten. Tomatensttickchen dazugeben und mit
Salz, Oregano und Thymian wiirzen. Das Ganze ein
paar Minuten bei mittlerer Hitze durchziehen lassen.

. Cashewkerne und Tofu in einem Kiichenmixer

zerkleinern. Dann Zitronensaft, Olivendl, gehack-
ten Knoblauch, Salz, Basilikum und Krauter der
Provence hinzugeben und nochmal alles gut ver-
mischen, so dass eine gleichméfiige Masse entsteht.

. Spinat in einem Topf bei geringer Hitze auftauen

lassen und kréaftig salzen und pfeffern. Dann den
Spinat mit der Cashew-Tofu-Masse verrithren.

. Eine Auflaufform etwas einfetten und eine diinne

Schicht der Tomatenmischung auf den Boden geben.

. Die Lasagneplatten darauf geben, dann die Spinat-

Creme-Mischung, dann wieder Tomatensofe,
Lasagneplatten usw. bis alles verbraucht ist.

. Den Ofen auf etwa 190°C Umluft bzw. 210°C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den veganen Kase tiber der
Lasagne verteilen und etwa 30 Minuten
uberbacken, bis die Lasagne goldbraun ist.

Cashew-
Spinat-
Lasagne

»®

Vegan Laktosefrei

Fiir 4 Personen
Zutaten TomatensoBe

4 Knoblauchzehen
3 EL Olivenol

800 g Tomatenstuckchen
oder frische Tomaten

1 Prise Salz

je 1 TL Oregano und Thymian
oder 2 TL Krauter der
Provence

Zutaten ,Ricotta-Creme”
100 g Cashewkerne
400 g Naturtofu

Saft von 2 Zitronen

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

je 2 TL Salz, Basilikum
und Krauter der Provence

Sonstige Zutaten

450 g Blattspinat (TK)
Salz, Pfeffer

300-500 g Lasagneplatten
veganer Kase

Zutaten aus Fairem Handel

Zugegeben, dieses Rezept ist etwas aufwandiger, aber es
lohnt sich und die Lasagne schmeckt auch jedem Nicht-
Veganer! Und wie jede Lasagne lasst sich auch diese
hervorragend vorbereiten und spater backen.

1.

Knoblauch klein hacken und mit Ol in der Pfanne
andinsten. Tomatensttickchen dazugeben und mit
Salz, Oregano und Thymian wirzen. Das Ganze ein
paar Minuten bei mittlerer Hitze durchziehen lassen.

. Cashewkerne und Tofu in einem Kiichenmixer

zerkleinern. Dann Zitronensaft, Olivendl, gehack-
ten Knoblauch, Salz, Basilikum und Krauter der
Provence hinzugeben und nochmal alles gut ver-
mischen, so dass eine gleichméfiige Masse entsteht.

. Spinat in einem Topf bei geringer Hitze auftauen

lassen und kréftig salzen und pfeffern. Dann den
Spinat mit der Cashew-Tofu-Masse verrithren.

. Eine Auflaufform etwas einfetten und eine diinne

Schicht der Tomatenmischung auf den Boden geben.

. Die Lasagneplatten darauf geben, dann die Spinat-

Creme-Mischung, dann wieder Tomatensofe,
Lasagneplatten usw. bis alles verbraucht ist.

. Den Ofen auf etwa 190°C Umluft bzw. 210°C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den veganen Kése tiber der
Lasagne verteilen und etwa 30 Minuten
uberbacken, bis die Lasagne goldbraun ist.
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Kokos-Blitzkuchen

Hier halt der Name tatsachlich, was er verspricht:

Der Kuchen ist im Handumdrehen fertig, und Sie benottigen
keine Waage — eine normale kleine Kaffeetasse als Mal3
genugt vollig.



Kokos-

Blitzkuchen

Zutaten fiir 1 Backblech
4 Eier

2 Y2 Tassen Mascobado
Vollrohrzucker

4 Tassen Mehl
500 ml Buttermilch
V2 Packung Backpulver

1 Tute Kokosraspeln
(ca. 180g)

200 ml Sahne

Zutaten aus Fairem Handel

Hier halt der Name tatsachlich, was er verspricht: Der Kuchen ist
im Handumdrehen fertig, und Sie benbtigen keine Waage — eine
normale kleine Kaffeetasse als MaR geniigt vollig.

1. Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Eier, 2 Tassen Zucker, Mehl, Buttermilch und

Backpulver verrihren.

3. Den Teig auf dem Backblech gleichméfiig verteilen.

4. 15 Tasse Zucker mit den Kokosraspeln mischen
und auf den Teig geben.

5. Bei 150°C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten backen.
Der Belag sollte eine mittelbraune
Farbe haben.

6. Nach Ende der Backzeit die fliissige Sahne
liber den Kuchen verteilen, dadurch wird er
wunderbar saftig.

Tipp: Wenn der Kuchen abgekiihlt ist, konnen Sie
ihn fiir eine hiibsche Optik noch einmal mit ein
paar Kokosraspeln bestreuen.

Kokos-

Blitzkuchen

Zutaten fiir 1 Backblech
4 Eier

2 Y2 Tassen Mascobado
Vollrohrzucker

4 Tassen Mehl
500 ml Buttermilch
¥ Packung Backpulver

1 Tute Kokosraspeln
(ca. 180g)

200 ml Sahne

Zutaten aus Fairem Handel

Hier halt der Name tatsachlich, was er verspricht: Der Kuchen ist
im Handumdrehen fertig, und Sie benbtigen keine Waage — eine
normale kleine Kaffeetasse als MaR geniigt vollig.

1. Backblech mit Backpapier auslegen.
2

Eier, 2 Tassen Zucker, Mehl, Buttermilch und
Backpulver verrithren.

3. Den Teig auf dem Backblech gleichméf3ig verteilen.

4. 15 Tasse Zucker mit den Kokosraspeln mischen
und auf den Teig geben.

5. Bei 150°C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten backen.
Der Belag sollte eine mittelbraune
Farbe haben.

6. Nach Ende der Backzeit die fliissige Sahne
tiber den Kuchen verteilen, dadurch wird er
wunderbar saftig.

Tipp: Wenn der Kuchen abgekiihlt ist, konnen Sie
ihn fiir eine hiibsche Optik noch einmal mit ein
paar Kokosraspeln bestreuen.
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Schokomousse
mit Dattelcreme

Super einfach und so schokoladig! Die Dattelcreme kommt
dabei komplett mit natirlicher Sul3e aus. Orangenfilets oder
Beerenobst passen gut als Deko zum Servieren.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei



mn=c=o5c=w_wm_ 3

VO®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Fiir 4 Personen
Zutaten Soja-Schokomousse

200 g Bitterschokolade
200 ml Sojadrink (Natur)
30 g Zucker

Zutaten Dattelcreme

1 grolRe Banane

2 Datteln

1 TL Zitronensaft

1 Prise Zimt

2 EL Mandelbléttchen

Zutaten aus Fairem Handel

Super einfach und so schokoladig! Die Dattelcreme kommt dabei
komplett mit natirlicher StRe aus. Orangenfilets oder Beerenobst
passen gut als Deko zum Servieren.

1. Schokolade in kleine Stiicke hacken und in ein
hohes schmales Gefafs geben.

2. Sojadrink und Zucker zusammen auf etwa 60°C
erhitzen und heifs tiber die Schokoladenstiicke
giefien. Sofort mit dem Purierstab so lange mixen,
bis das Mousse glatt ist. Dann abkuhlen lassen und
mehrere Stunden im Kuhlschrank kaltstellen.

3. Banane schélen, Datteln entkernen und zusammen
mit Zitronensaft und Zimt cremig purieren.

4. Die Creme mit gerdsteten Mandelbldttchen
bestreuen und mit dem Schokomousse servieren.

Unsere Datteln stammen von SEKEM, einem
agyptischen Sozialunternehmen in der Nahe von
Kairo. Neben der Bewirtschaftung von 2.500 Hektar
Wiistenland hat SEKEM Kindergarten, Schulen, ein
Berufshildungszentrum und eine Universitit gegriindet,
um rund 20.000 Menschen neue Arbeits- und
Lebensperspektiven zu bieten. Zusatzlich zu den
sufSen Bio-Datteln produziert das Unternehmen auch
andere Lebensmittel und Textilien.
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Vegan Glutenfrei  Laktosefrei

Fiir 4 Personen
Zutaten Soja-Schokomousse

200 g Bitterschokolade
200 ml Sojadrink (Natur)
30 g Zucker

Zutaten Dattelcreme

1 grolRe Banane

2 Datteln

1 TL Zitronensaft

1 Prise Zimt

2 EL Mandelbléattchen

Zutaten aus Fairem Handel

Super einfach und so schokoladig! Die Dattelcreme kommt dabei
komplett mit natrlicher StRe aus. Orangenfilets oder Beerenobst
passen gut als Deko zum Servieren.

1. Schokolade in kleine Stiicke hacken und in ein
hohes schmales Geféafs geben.

2. Sojadrink und Zucker zusammen auf etwa 60°C
erhitzen und heifs tiber die Schokoladenstiicke
giefSen. Sofort mit dem Piirierstab so lange mixen,
bis das Mousse glatt ist. Dann abkuhlen lassen und
mehrere Stunden im Kuhlschrank kaltstellen.

3. Banane schéalen, Datteln entkernen und zusammen
mit Zitronensaft und Zimt cremig piirieren.

4. Die Creme mit gerdsteten Mandelbladttchen
bestreuen und mit dem Schokomousse servieren.

Unsere Datteln stammen von SEKEM, einem
agyptischen Sozialunternehmen in der Ndhe von
Kairo. Neben der Bewirtschaftung von 2.500 Hektar
Wiistenland hat SEKEM Kindergarten, Schulen, ein
Berufsbildungszentrum und eine Universitit gegriindet,
um rund 20.000 Menschen neue Arbeits- und
Lebensperspektiven zu bieten. Zusatzlich zu den
sufsen Bio-Datteln produziert das Unternehmen auch
andere Lebensmittel und Textilien.
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Mango-Creme

Die Mangos fur dieses Rezept sind
besonders aromatisch und sorgen fur einen
aulRergewohnlichen Nachtisch-Genuss!

Glutenfrei



®

Glutenfrei

Mango-
Creme

Zutaten fiir 4 Personen

250 g gezuckerte,
getrocknete Mangos

etwas Orangensaft,
Apfel-Mangosaft oder
WeilBwein

500 g Sahne

evtl. 1 frische Mango oder
Mangoschnitze

Zutaten aus Fairem Handel

Die Mangos fur dieses Rezept sind besonders aromatisch und
sorgen fur einen auBergewohnlichen Nachtisch-Genuss!

1. Getrocknete Mangos in kleine Stiicke schneiden
und mit Orangensaft, Apfel-Mangosaft oder
Weiflwein bedeckt tiber Nacht einweichen.

2. Am néchsten Tag die eingeweichten Friichte mit
der evtl. noch vorhandenen Flissigkeit piirieren.

3. Die Sahne steif schlagen und unter die
Fruchtmasse heben.

4. Die fertige Mango-Creme fiir ein paar Stunden
in den Kihlschrank stellen.

5. Nach Geschmack mit frischer Mango oder
Mangoschnitzen verzieren.

Tipp: Wer es etwas leichter mag, kann einen Teil der
Sahne auch durch Quark oder Joghurt ersetzen.

_<_m=uow fir Kinderrechte! Seit iber 20 Jahren zeigt
die Kinderschutzorganisation PREDA auf den
Philippinen, wie Fairer Handel und Kinderrechte
zusammengehoren. Durch den Anbau der kostlichen
Carabao-Mangos erhalten mehr als 500 Kleinbauern-
familien eine echte wirtschaftliche Perspektive.
Gleichzeitig werden zahlreiche lokale Kinderschutz-
projekte finanziert, die vor allem sexuell missbrauchte

Kinder unterstiitzen und Straftéter juristisch verfolgen.
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Glutenfrei

Mango-
Creme

Zutaten fiir 4 Personen

250 g gezuckerte,
getrocknete Mangos

etwas Orangensaft,
Apfel-Mangosaft oder
WeilBwein

500 g Sahne

evtl. 1 frische Mango oder
Mangoschnitze

Zutaten aus Fairem Handel

Die Mangos fur dieses Rezept sind besonders aromatisch und
sorgen fur einen auBergewohnlichen Nachtisch-Genuss!

1. Getrocknete Mangos in kleine Stiicke schneiden
und mit Orangensaft, Apfel-Mangosaft oder
WeifSwein bedeckt tiber Nacht einweichen.

2. Am néchsten Tag die eingeweichten Friichte mit
der evtl. noch vorhandenen Flissigkeit piirieren.

3. Die Sahne steif schlagen und unter die
Fruchtmasse heben.

4. Die fertige Mango-Creme fiir ein paar Stunden
in den Kihlschrank stellen.

5. Nach Geschmack mit frischer Mango oder
Mangoschnitzen verzieren.

Tipp: Wer es etwas leichter mag, kann einen Teil der
Sahne auch durch Quark oder Joghurt ersetzen.

_<_m=uow fiir Kinderrechte! Seit iiber 20 Jahren zeigt
die Kinderschutzorganisation PREDA auf den
Philippinen, wie Fairer Handel und Kinderrechte
zusammengehoren. Durch den Anbau der kostlichen
Carabao-Mangos erhalten mehr als 500 Kleinbauern-
familien eine echte wirtschaftliche Perspektive.
Gleichzeitig werden zahlreiche lokale Kinderschutz-
projekte finanziert, die vor allem sexuell missbrauchte
Kinder unterstiitzen und Straftéter juristisch verfolgen.



Rezepte zum fairlieben!

Karibischer Milchreis

Dieses exotische Milchreisrezept mit Kokosmilch ist ein
kostliches und einfach zuzubereitendes Dessert.

Und wenn Erdbeeren gerade keine Saison haben, konnen
Sie sie problemlos durch Johannisbeeren, Orangenfilets,
Brombeeren, Pflaumen oder Birnenstiicke ersetzen.

ORONG

Vegan Glutenfrei Laktosefrei
(optional)



Karibischer
Milchreis

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional) (optional)

Zutaten fiir 4 Personen
200 ml Kokosmilch

300 ml Milch,
oder vegane Alternative

50 g Zucker
1 TL Zitronenschale
125 g Rundkornreis

300 g Erdbeeren oder
andere Fruchte der Saison

200 ml Orangensaft
50 g Zucker

Mangoschnitze oder
getrocknete Mangos

Zutaten aus Fairem Handel

Dieses exotische Milchreisrezept mit Kokosmilch ist ein
kostliches und einfach zuzubereitendes Dessert. Und wenn
Erdbeeren gerade keine Saison haben, kbnnen Sie sie problemlos
durch Johannisbeeren, Orangenfilets, Brombeeren, Pflaumen
oder Birnenstiicke ersetzen.

1. Fir den Milchreis Kokosmilch und Milch in einen
Kochtopf geben. Zucker, abgeriebene
Zitronenschale und Reis hinzufligen und alles
unter Rihren aufkochen.

2. Den Reis ca. 35 Minuten bei niedriger Hitze und
geschlossenem Topfdeckel cremig weich kdcheln
lassen. Zwischendurch immer wieder umrithren.
Auf der ausgeschalteten Herdplatte noch etwa
10 Minuten quellen lassen.

3. Wahrenddessen fir das Fruchtkompott die Friichte
in Kleine Stiicke schneiden. Saft und Zucker in
einem Topf aufkochen. Die Obststiicke in den Sud
geben und etwa 5 Minuten kdcheln lassen. Nach
Belieben die Friichte mit einem Kartoffelstampfer
zerkleinern. Zum Schluss die Mangoschnitze oder
klein geschnittene, getrocknete Mangos hinzufiigen.

Tipp: Der Nachtisch schmeckt am besten, wenn der
Reis und das Kompott abgekiihlt, aber frisch serviert
werden, denn der Reis wird spéater fester und verliert
seine Cremigkeit.

Karibischer

Milchreis

VOO

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional) (optional)

Zutaten fiir 4 Personen
200 ml Kokosmilch

300 ml Milch,
oder vegane Alternative

50 g Zucker
1 TL Zitronenschale
125 g Rundkornreis

300 g Erdbeeren oder
andere Fruchte der Saison

200 ml Orangensaft
50 g Zucker

Mangoschnitze oder
getrocknete Mangos

Zutaten aus Fairem Handel

Dieses exotische Milchreisrezept mit Kokosmilch ist ein
kostliches und einfach zuzubereitendes Dessert. Und wenn
Erdbeeren gerade keine Saison haben, kbnnen Sie sie problemlos
durch Johannisbeeren, Orangenfilets, Brombeeren, Pflaumen
oder Birnenstiicke ersetzen.

1. Fir den Milchreis Kokosmilch und Milch in einen
Kochtopf geben. Zucker, abgeriebene
Zitronenschale und Reis hinzufligen und alles
unter Rihren aufkochen.

2. Den Reis ca. 35 Minuten bei niedriger Hitze und
geschlossenem Topfdeckel cremig weich kdcheln
lassen. Zwischendurch immer wieder umrithren.
Auf der ausgeschalteten Herdplatte noch etwa
10 Minuten quellen lassen.

3. Wahrenddessen fir das Fruchtkompott die Friichte
in Kleine Stiicke schneiden. Saft und Zucker in
einem Topf aufkochen. Die Obststiicke in den Sud
geben und etwa 5 Minuten kdcheln lassen. Nach
Belieben die Friichte mit einem Kartoffelstampfer
zerkleinern. Zum Schluss die Mangoschnitze oder
klein geschnittene, getrocknete Mangos hinzufiigen.

Tipp: Der Nachtisch schmeckt am besten, wenn der
Reis und das Kompott abgekiihlt, aber frisch serviert
werden, denn der Reis wird spéater fester und verliert
seine Cremigkeit.



Rezepte zum fairlieben!
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Obst-Crumble

Wer Streusel mag, wird dieses Rezept lieben!
Es ist schnell zubereitet und gelingt mit vielen
verschiedenen Frichten.

UG,

Vegan Laktosefrei
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Vegan Laktosefrei

Obst-
Crumble

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Pflaumen, Apfel
oder anderes Obst

1-2 EL Rohrzucker
1TL Zimt

85 g Margarine
125 g Vollkornmehl
50 g Haferflocken

50 g Rohrzucker
(z.B. Mascobado-Zucker)

Zutaten aus Fairem Handel

Wer Streusel mag, wird dieses Rezept lieben! Es ist schnell
zubereitet und gelingt mit vielen verschiedenen Frichten.

1. Den Ofen auf 180°C Umluft, bzw. 200°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

2. Halbierte und entsteinte Pflaumen oder gewtirfelte
Apfel in eine Kuchen-/Pieform legen. Mit Zucker
und Zimt nach Geschmack bestreuen.

3. Margarine in einem Topf schmelzen und vom
Herd nehmen.

4. Mehl, Haferflocken, Zucker und fliissige Margarine
in einer Riithrschiissel zu Streusel verarbeiten.

5. Die Streusel auf den Pflaumen verteilen und im
Ofen ca. 30 Minuten backen.

Mascobado-Zucker wird nach einem traditio-
nellen Verfahren aus filtriertem und eingedicktem
Zuckerrohrsaft hergestellt, der unter stindigem
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Vegan Laktosefrei

Obst-
Crumble

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Pflaumen, Apfel
oder anderes Obst

1-2 EL Rohrzucker
1 TL Zimt

85 g Margarine
125 g Vollkornmehl
50 g Haferflocken

50 g Rohrzucker
(z.B. Mascobado-Zucker)

Zutaten aus Fairem Handel

Wer Streusel mag, wird dieses Rezept lieben! Es ist schnell
zubereitet und gelingt mit vielen verschiedenen Frichten.

1. Den Ofen auf 180°C Umluft, bzw. 200°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

2. Halbierte und entsteinte Pflaumen oder gewtirfelte
Apfel in eine Kuchen-/Pieform legen. Mit Zucker
und Zimt nach Geschmack bestreuen.

3. Margarine in einem Topf schmelzen und vom
Herd nehmen.

4. Mehl, Haferflocken, Zucker und fliissige Margarine
in einer Riithrschiissel zu Streusel verarbeiten.

5. Die Streusel auf den Pflaumen verteilen und im
Ofen ca. 30 Minuten backen.

Mascobado-Zucker wird nach einem traditio-
nellen Verfahren aus filtriertem und eingedicktem
Zuckerrohrsaft hergestellt, der unter stindigem

Ruhren abgekiihlt wird. So bleiben wertvolle Mineral-
stoffe und das volle Aroma erhalten. Die festere
Konsistenz ist ein Qualitdtsmerkmal. Der Geschmack ist
malzig, intensiv und leicht karamellig. Unser Mascobado
stammt von der Organisation ATPI auf der Insel Negros,
dem Hauptzuckeranbaugebiet der Philippinen.

Rihren abgekiihlt wird. So bleiben wertvolle Mineral-
stoffe und das volle Aroma erhalten. Die festere
Konsistenz ist ein Qualitdtsmerkmal. Der Geschmack ist
malzig, intensiv und leicht karamellig. Unser Mascobado
stammt von der Organisation ATPI auf der Insel Negros,
dem Hauptzuckeranbaugebiet der Philippinen.
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