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JUrgen Langbein GemUsefond — Fondue al &8 Shabu
Menzi Milchreis — Milchreis Kirsch Auflauf

Ibero Oliven — Tapasplatte

Leverno Pesto Vegetable — Pasta mit GrillgemUse
Liakada Kritharaki — Kritharaki Salat mit Kichererbsen
Maitre Marcel Honigsenf — Salat mit Honigsenfdressing
Lien Ying Reispapier — Kimchi Sommerrollen

Sabita Korma Simmer Sauce — Veggie Mohren Reis Topf
Don Enrico Pico de Gallo — Tacos mit Tofu

Nick Pancake Mix — Pancakes mit Zitronenquark

Al Amier Couscous Cashew Rosine — Couscous Salat
Jambo Pineapple Peach Chutney — Halloumi Ananas

Bio Rinatura Falafel Mix Italien Style — Falafel Waffel
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--— Zubereitung

* Lauchzwiebel & Chilischote in feine Ringe schneiden. Ingwer schalen und fein
wirfeln.

* Lauchzwiebeln, Chilischote, Ingwer, 5 Gewiirzepulver, Gemisefond, Miso-Paste,
Sojasauce, Sherry und Wasser in einem Topf aufkochen, 10 Minuten kdcheln lassen
und mit etwas Salz abschmecken.

* Die Briihe durch ein Sieb in einen Fonduetopf filtern und auf eine beheizbare
Platte stellen.

* Tofu, Paprika, Brokkoli, Zucchini, Moéhren und Pilze in mundgerechte Stiicke
schneiden.

* Zuerst das Gemdise in die kochende Briihe geben, weil es eine langere Garzeit hat.

Tofu mit Stabchen in die kochende Briihe tauchen und je nach Dicke etwa 20-30
Sekunden darin gar ziehen lassen. Gemiise ebenfalls nach und nach mit den
Stabchen herausfischen. AnschlieBend mit beliebigen Dipsaucen wiirzen und
genieBen.

Tipp: Food Waste vermeiden! Falls was lbrig bleibt Briihe & Gem{iisezutaten nach
dem Fondue aufheben und zusammen mit Ramen- oder Mie-Nudeln als Suppe
servieren
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---- ca. 4 Portionen

FUr die Brihe:

¢ 1 Bund Lauchzwiebeln

¢ 1 rote Chilischote

* 25 g Ingwer (frisch)

* 2 TL Lien Ying 5 Gewiirze Pulver
* 400 ml Langbein Gemiisefond
* 1 EL Miso Paste

* 3 EL Lien Ying Sojasauce

* 3 EL Sherry

* 600 ml Wasser

* 1-2 TL Honig

FUr das Fondue:

* 500 g Tofu

* 1 gelbe Paprika

* 1 Brokkoli

¢ 1 Zucchini

* 350 g Méhren

* 150 g Shiitake-Pilze / Champignons
* nach Belieben z.B. StUR-Saure Sauce,
Chilisauce, Tonkatsu



Menzi Mitehreie Auflacf

---- Zubereitung

* Kirschen abgielRen. Die Flussigkeit dabei auffangen und mit Wasser
auf 500 ml auffillen. 100 ml der FlUssigkeit abnehmen und mit
Puddingpulver glattrihren.

* Restliche Flussigkeit aufkochen. Das Puddingpulver einrihren, unter
Rdhren aufkochen und kocheln lassen, bis FlUssigkeit dickt. Kirschen
unterheben.

* Butter schmelzen. Kokoschips, Haferflocken, Zucker und etwas Zimt
unterrihren.

¢ Eine flache Auflaufform einfetten. Milchreis und Kirschen
abwechselnd essloffelweise hineingeben. Die Masse mit den Kokos-

Haferflocken Crumble bestreuen.

* Im Backofen (200 °C Ober- / Unterhitze) ca. 12 Minuten backen.

---- ca. 2 Portionen

Zutaten:

* 1 Ds.Menzi Milchreis

* % Gl. Sauerkirschen

¢ 1 Pck.Vanillepuddingpulver

¢ 25 g Butter

* 15 g Bio Rinatura Kokoschips

* 15 g Bio Rinatura Haferflocken
* 1 EL Zucker
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---- Zubereitung

e Zucchini in ca. 0,5cm dicke Scheiben schneiden. In einer Pfanne
etwas Olivendl erhitzen und die Zucchinischeiben darin anbraten.

* Champignons putzen und den Stiel entfernen. Die Champignons mit
Krauterbutter fullen und in einer Pfanne anbraten, bis die Krauter-
butter geschmolzen ist.

* Griechischen Joghurt in einer Schale anrichten. Mit Salz, Pfeffer und
einen Spritzer Olivendl wirzen.

* Oliven abtropfen lassen und mit etwas frischem Ol und Krautern
anrichten.

* Baguette aufbacken und in Scheiben schneiden. Feigen vierteln.
Weintrauben waschen. Kase in Wirfel oder Streifen schneiden.
Hummus bereitstellen.

* Tapas in vielen kleinen Schalchen oder auf einem groRRen Brett
schon anrichten und mit Familie oder Freunden genielRen.

---- ca. 4 Portionen

Zutaten:

¢ 1 Glas Ibero Oliven mit Mandeln

® 1 Zucchini

* 12 Grolle Champignons

* 4 Feigen

* 150 g Griechischer Joghurt

¢ 1 Gl. Al Amier Hummus

* 1 Baguette

* etwas K&se nach Belieben z.B. Gouda am
Stick oder Camembert

* ein paar Weintrauben

* etwas Krauterbutter

¢ etwas Olivendl Salz, Pfeffer

* nach Belieben kdnnen weitere Tapas
erganzt werden. Besonders beliebt sind
z.B. Nisse, Chutneys oder Grissinis.



Leverno - FPasta Ve}&fdé

---- Zubereitung

* Pasta nach Verpackungsanweisung zubereiten.
* Gemuse wirfeln und in etwas Olivendl anbraten.
* Abgetropfte Pasta unter das Gemise heben und nach Belieben mit

dem Leverno Pesto Vegetable vermengen. Ggf. noch etwas Olivendl
hinzufugen.

---- ca. 2 Portionen

Zutaten:

* 500 g Nudeln nach Belieben
(Spaghetti)

* 1 Paprika

® 1 Zucchini

¢ 1 Aubergine

¢ 1 Handvoll Cherrytomaten

¢ etwas Olivenol

* Gemduse nach Belieben variieren

* 1-2 EL Leverno Pesto Vegetable



Liakada - Kritharaks Satat mit Kickererbsen

---- Zubereitung

¢ Kritharaki nach Verpackungsanweisung zubereiten.

* Kichererbsen abtropfen. Paprika und Tomaten in kleine Wirfel
schneiden. Oliven in kleine Ringe schneiden. Basilikumblatter in
Streifen schneiden.

* Vinaigrette mischen und mit 1 TL Paprikapulver, % TL
Cayennepfeffer, Chili sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

* Abgetropfte Kritharaki mit Paprika, Kichererbsen, Basilikum und der
Vinaigrette vermengen. Kihl stellen und vor dem Servieren nochmal
abschmecken.

---- ca. 2 Portionen

Zutaten:

* 150 g Liakada Kritharaki

* 1 rote Paprika

* 1 Dose Al Amier Kichererbsen
¢ 75 g Cherrytomaten

¢ 75 g Liakada Schwarze Oliven
¢ %% Bund Basilikum

Fir das Dressing:

* 1 EL Himbeeressig

e 2-3 EL Sonnenblumendl

* Paprikapulver, Chili, Salz, Pfeffer
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Muitre Marcel - Satat mit %«W@/}g«

---- Zubereitung

¢ Backofen auf 200 °C Ober- / Unterhitze vorheizen.

* Die SURkartoffel schdlen und in kleine Wirfel schneiden. Auf ein
Backblech geben, mit etwas Olivendl vermengen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 20 Minuten im Backofen backen und gelegentlich
wenden.

¢ Feldsalat und Blaubeeren waschen. Den Feta zerbroseln.

* Aus Honigsenf, Naturjoghurt ein Dressing anrihren und dies mit
GemuUsebrihe, Wasser, Salz und Pfeffer abschmecken.

¢ Feldsalat, StiRkartoffeln, Blaubeeren und Feta auf 2 Tellern
anrichten, mit dem Dressing betrdufeln und mit Walnissen
garnieren.

---- ca. 2 Portionen

Zutaten:

* 2 TL Maitre Marcel Honigsenf
¢ 1 SuRkartoffel

* 100 g Feldsalat

* 60 g Blaubeeren

* 60 g Feta

* 2 EL Naturjoghurt

¢ ein paar Wallniisse

¢ etwas Olivendl

* etwas Gemiusebriihe
* etwas Wasser

e Salz, Pfeffer



Lien %g& - Kinehi-Sommerrollen mit /ﬁfa&ff%{a&s‘-ﬁ/)

---- Zubereitung

* Den Knoblauch und Ingwer schalen. Alle Zutaten fir den Dip
plrieren bis ein cremiger Dip entsteht. Alternativ den Knoblauch und
Ingwer fein gehackt zum Schluss unterrihren. Dip zur Seite stellen.

* Die Reisnudeln komplett mit heiRem Wasser Ubergiefen und ca. 10
Minuten einweichen. Das Wasser abgiefRen und die Nudeln zum

Abkudhlen zur Seite stellen.

* Das Gemdse in langliche Streifen schneiden. Den Rucola waschen

und schleudern.

* Die Shiitake-Pilze in einer Pfanne, bestenfalls ohne Fett, rosten und
mit etwas Sojasauce abldschen. Anschliefend kurz anbraten.

* Das Reispapier vor dem Belegen einzeln in eine Schiissel mit

warmem Wasser legen.

* AnschlieRend auf einen groRen Teller legen und mit etwas Gemdse,
Reisnudeln, Rucola, Shiitake und Kimchi mit 1-2 TL Dip belegen. Das
Reispapier umschlagen, die Seiten einfalten, zusammenrollen und mit
der Uberlappenden Seite nach unten legen. Diesen Vorgang

wiederholen bis die Zutaten aufgebraucht sind.

* Die Sommerrollen gemeinsam mit dem restlichen Dip servieren und

genieRen.

---- ca. 2 Portionen

Fir die Sommerrollen

* 1 Pck. Lien Ying Reispapier

* 75 g Lien Ying Shiitake-Pilze

¢ 10-15 g Lien Ying Reis-Vermicelli
¢ 1 Glas Lien Ying Kimchi

* Karotte

* 1 Avocado

* % Gurke

* % Paprika

* 100 g Rucola

Fir den Kokos-Erdnuss-Dip

* 4 EL Lien Ying Kokosmilch
fettreduziert

* 2 EL Lien Ying Sojacsauce

* 1 Knoblauchzehe

* 2 cm Ingwer Knolle

* 1 TL Kokosbliitenzucker

* Saft % Limette

* 85 g Erdnusscreme



Sabita - Ve}elfaﬂé’akﬁ MitrenFois- 7;/0‘ mit

Aorma Simmer Saace

---- Zubereitung

¢ Zwiebeln wirfeln. Méhren schalen und raspeln.

e Zwiebeln, Mohren und Reis zusammen mit dem Panch Phoran
Gewdirz in Ol andiinsten.

* Gemusebrihe, Rosinen, Kokosblitenzucker, Korma Simmer Sauce
und Kokosmilch hinzugeben. 20 Minuten unter standigem Umrihren
kocheln lassen.

* Die Cashewkerne in einer Pfanne rosten und Koriander hacken.

* Den Reis Topf in einer Bowl servieren, mit Cashewkernen und
Koriander bestreuen.

---- ca. 2 Portionen

Zutaten:

* 200 ml Sabita Korma Simmer Sauce

¢ 165 ml Sabita Kokosmilch

* 5 g Sabita Panch Phoran
Gewdlirzmischung

* 300 g Basmatireis

* 6 St. Mohren

* 2 EL Rosinen

* 2 EL Lien Ying Kokosél

¢ 1 TL Bio Rinatura Kokosbliitenzucker

¢ 2 St Zwiebel

¢ 100 ml Bio Rinatura Gemiisebriihe

* 2 EL Cashewkerne

* 1 Bund Koriander
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Don Larico - ﬁfa [ acos

---- Zubereitung

* Olivendl, Sojasauce, Tomatenmark, Ahornsirup, Knoblauch-,
Zwiebel- und Chilipulver in einer Schissel mixen. Tofu mit den
Handen kriimeln und mit der Wirzpaste vermengen.

* Marinierten Tofu auf ein Backblech mit Backpapier verteilen und
bei 180 °C fur circa 15 Minuten im Backofen backen.
Kurz umrihren und weitere 15-20 Minuten goldbraun braten.

* Avocado, Cocktailtomaten, Gurke und Salat kleinschneiden.

® Tacos mit mariniertem Tofu, Avocado, Tomaten, Gurke und Salat
flllen. Mit Pico de Gallo und einem Klecks Sour Cream garnieren.

---- ca. 4 Portionen

Fir den marinierten Tofu:

* 1 TL Olivendl

¢ 2 TL Bio Rinatura Sojasauce

* 2 TL Bio Rinatura Tomatenmark
¢ 1 TL Bio Rinatura Ahornsirup

* 1 TL Knoblauchpulver

* 1 TL Zwiebelpulver

* 1 TL Paprikapulver edelsif}

¢ 2 TL Chilipulver

* 400 g Tofu

Far die Tacos

* Don Enrico Pico de Gallo
* Don Enrico Taco Shells

* Avocado

* Cocktailtomaten

* Gurke

* etwas Salat

* nach Belieben Sour Cream
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Nick-FPucakes mit Z’I«‘meywl

---- Zubereitung

* Pancake-Mix mit Wasser anrihren.

* Quark, Zucker und geriebene Zitronenschale verrihren.

* Granatapfelkerne auslosen.

* Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Pancake-Mix in kleinen Mengen in

die Pfanne geben und ausbacken.

¢ Die Pancakes mit Zitronenquark, Granatapfelkernen und Ahornsirup

nach Belieben garnieren und genielRen.

---- ca. 4 Portionen

Far die Pancakes:
¢ 1 Pck. Nick Pancake Mix
* 500 ml Wasser

Fir den Quark:

* 1 TL gerieben Schale 1 Zitrone
* 500 g Quark

* 4 EL Zucker

Fur das Topping:

¢ 1 Granatapfel

* etwas Rapsol

* nach Belieben Ahornsirup
(Nick)

12



A Awier Coascons Satat mit ﬁ/}e ad Feta

---- Zubereitung

* Couscous Rosine Cashew in eine Schissel geben, mit Wasser
aufgieBen, Olivendl hinzugeben, umrihren und 5 Minuten ziehen
lassen.

* Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Minze
und Koriander waschen, trocken schitteln und fein hacken. Feta
zerbroseln und Granatapfelkerne entfernen.

* Den Couscous mit einer Gabel auflockern und portionsweise auf
Tellern anrichten. Granatapfelkerne, Fetabrosel und Feigen dartiber
verteilen. Mit Koriander, Minze und Frihlingszwiebeln garnieren.

---- ca. 3 Portionen

Zutaten:

* 200 g Al Amier CousCous Rosine
Cashew

* 350 ml kochendem Wasser

* 2 EL Olivendl

* 2 Frihlingszwiebeln

* 10 g Minze

* 10 g Koriander

* 150 g Feta

* 1 Granatapfel

* 6 getrocknete Feigen

* 1-2 TL Honig
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Jambo Africa - Aranas-tfalloumi

---- Zubereitung

* Grill vorheizen.

* Ananas inklusive des grinen Strunks langst halbieren. Das
Fruchtfleisch herauslosen und dabei mindestens einen 0,5cm dicken
Rand stehen lassen.

* Den harten Strunk in der Mitte entfernen und das Fruchtfleisch in
mundgerechte Wurfel schneiden.

* Halloumi ebenfalls in Wirfel schneiden und mit der Ananas
in einer Schissel mischen.

* Knoblauchzehen pressen und mit Olivendél unter die Ananas-
Halloumi Wirfel mengen.

* Mit Chutney, Currypulver, Salz und Pfeffer abschmecken.
¢ Die fertig gewdrzte Fullung in die ausgehdllten Ananashalften

geben und auf den heiRRen Grill legen. Fir 20-40 Minuten bei
geschlossenem Deckel grillen.

---- ca. 2 Portionen

Zutaten:

* 1 Ananas

* 250 g Halloumi

* 2 Knoblauchzehen

* 2 EL Olivendl

* % Glas Jambo Africa Pineapple
Peach Chutney

* etwas Lien Ying Java Currypulver
* Salz, Pfeffer
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Falufol Waffe!

---- Zubereitung (ca. 30 Minuten)

* Falafel Mix nach Verpackungsanweisung mit heillem Wasser
aufgiefRen und quellen lassen.

* Avocado, Tomaten, Gurke in Wirfel schneiden. Granatapfelkerne
auslosen. Feldsalat oder Rucola waschen.

* Waffeleisen auf mittlerer Hitze (meistens Stufe 3) vorheizen und
mit etwas Ol einfetten. Den Falafel-Mix groRziigig im Waffeleisen
verteilen (Achtung: Er geht nicht auf wie ,normale” Waffeln, daher
das Waffeleisen gut fillen).

* Die Falafel-Waffel circa 3 Min. im Waffeleisen ausbacken, bis sie
knusprig braun ist. (Bitte individuelle Zeiten eures Waffeleisens
beachten).

* Die Falafel-Waffel mit der Burger Creme oder einem anderen Dip /

Aufstrich nach Belieben bestreichen. Mit GemUse garnieren und
genieRen.

---- ca. 2 Portionen

Zutaten:

¢ 1 Pck. Bio Rinatura Falafel Italian
Style

¢ 1 Gl. Bio Rinatura Hummus
Kicherbse-Sesam

* 1 Avocado

* 1 Granatapfel

¢ Cocktailtomaten

* Gurkenstiicke gewiirfelt

* Feldsalat oder Rucola

* etwas Ol

Nach Belieben kann weiteres Gemuse
erganzt werden!
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