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NEUE Produkte von Zwergenwiese

Proteinaufstriche mit SiiR-Lupinen - Fitness aufs Brot! ZWERGENWIESE®

Aus den Lupilove Aufstrichen hat Zwergenwiese mit verbesserter Rezeptur und neuem Design die LupiLove -
Protein-Aufstriche kreiert. Diese schmecken nicht nur hervorragend, sondern geben auch noch ganz nebenbei
Power fiir den Alltag. Die Basis der Aufstriche bilden nach wie vor die tollen SiiRlupinen, die zu 100% aus deut-
schem Bio-Anbau stammen. Die WeilRe Lupine ist eine Ackerkultur, die einen Proteingehalt von (iber 38% in der
Trockenmasse erzeugt. Als Leguminose benotigt sie keine Stickstoffzufuhr tGber die Diingung. Durch die zlichteri-
sche Selektion von bitterstoffarmen Sorten wurde die WeiRe Lupine zu einer Zukunftspflanze in der menschli-
chen Erndhrung.

Wussten Sie, was der rote Zwergenhut auf den Gldsern bedeutet?
Bei Zwergenwiese befindet sich alles unter einem Hut: von der Rezeptentwicklung, iiber die gesamte Produktionskette bis
hin zur Vermarktung und Kundenbetreuung. Das garantiert Transparenz, Produktsicherheit und Kundenndhe.
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Alle Aufstriche eignen sich auch fiir fantasievolle Sandwichkreationen oder auch zum Kochen und Verfeinern von Gerichten.

Interessantes von der Frischliste

Die klassischen Apfelsorten Elstar und Braeburn sind von CAFE-FINO, der kleinen, fami-
jetzt aus - bitte berilicksichtigen Sie das auch bei lhrer liaren Kaffeerdsterei in Mammendorf.
Dauerbestellung.

Dafiir haben wir fiir Sie zwei andere schmackhafte
Lagerapfel-Sorten im Sortiment:

Statt der bisherigen Dionisio Bohnen kénnen Sie
jetzt ARA MARCALA Kaffeebohnen aus dem Pro-
jekt Comsa Uber uns beziehen, dessen Investitio-
nen die Lebensbedingung der Landwirte und lhrer
Familien verbessert haben. Z.B. gibt es eine Inter-
nationale Schule fiir die Téchter und Séhne der

Dalinsweet, eine Kreuzung zwischen Fuji
und einer resistenten Sorte. Das Frucht-
fleisch ist sehr fest, knackig und saftig.

Der Geschmack ist stiBlich. Comsa-Partner und Mitarbeiter. e s
Wurtwinning, eine Kreuzung Der Kaffee kommt aus der Héhen-
aus Natyra und Honeycrisp.

region Marcala. Der Kaffee begeistert <ED
durch eine karamellige Note mit Ho- o
nigaromen und einer feinen Frucht.
Wahlen Sie zwischen Kaffee und
Espresso - entweder ganze Bohnen

oder gemahlen. ‘-aj

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf3 EG-OKO-VO DE-OKO-006
Druckfehler vorbehalten, Gewichts- und Preisénderungen méglich

Der Premium-Apfel ist sehr saf-
tig mit einem ausgepragten
fruchtigen Aroma. Dazu suR
duftend mit leicht sauerlicher
und prickelnder Knackigkeit.




Zutaten:

125g Weizenvollkornmehl,
10g Hefe, 1/8 | Milch, 1
Prise Salz, 1 Prise Zucker,
25g Butter, 2 Eier 2 TL
Gartenkrauter, 1 Broccoli-
strunk, Rapsol, Krauter-
salz, Pfeffer, 20g Butter,
50g gerostete Kirbisker-
ne, 150g Joghurt, 1 TL Zit-
ronensaft

Zutaten:

1 Schlangengurke, 400g
Kartoffeln (festkochend),
1-2 Zwiebeln, 3 EL Rapsol,
3 TL Senf, 200g Sauerrahm
2 TL Mehl, 225ml Gemiise-
briihe, Krautersalz, Pfeffer,
Rohrohrzucker, 1 EL Dill,
1/2 Kastchen Kresse

Zutaten:

1 Aubergine, Meersalz,

1 Zwiebel, 1-2 EL Kapern,
1 EL Butter, 75g Couscous,
1/2 Bd Petersilie, 1 EL Pap-
rikapulver (rosenscharf)
Pfeffer, Saft von 1/2 Zitro-
ne

Zutaten:

250g Griinkernschrot,
500ml Briihe, 2 Lorbeer-
blatter, 2 Zwiebeln, 200g
Pastinaken, 1 Ei, Salz, Pfef-
fer, 1/2 TL Curry, 1/2 TL
Paprikapulver, SojasoRe

AMPERHOF OKOKI

Hefepfannkuchen mit Broccoli

Das Mehl in eine Schliissel geben, eine Mulde hineindriicken. Die Hefe in die Mulde
kriimeln. Die Milch lauwarm Uber die Hefe gieRen. Salz, Zucker, Butter und Eier auf
den Mehlrand geben. Mit dem Schneebesen alle Zutaten zu einem glatten, ziemlich
flissigen Teig verrihren, die Krauter untermischen. Den Teig abgedeckt 40-50 Minu-
ten gehen lassen. In der Zwischenzeit Broccoli putzen waschen und in kleine Réschen
teilen. Broccolistiele abziehen und halbieren. Das Ol in einer groRen Pfanne sehr heiR
werden lassen. Das Gem{use hineingeben, pfeffern, salzen und unter Wenden 1-2 Mi-
nuten anbraten. 50 ml Wasser zugeben und das Gem{se bei geschlossenem Deckel

5 Minuten garen. Danach den Deckel abnehmen und die Butter dazugeben. Teig tiber
das Gemdise in die Pfanne gieRen. Den Deckel aufsetzen, und den Teig 8-10 Minuten
stocken lassen. Mit Kirbiskernen bestreuen. Joghurt mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer

wirzen und dazu servieren.
nach: essen & trinken

Gurkenpfanne

Die Gurke schalen, halbieren, das weiche Innere mit einem Loffel entfernen. Gurke
ca. 2 cm grol® wirfeln. Kartoffeln schalen und ebenfalls grob wiirfeln.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln, in Ol andiinsten. Kartoffeln, Gurken und Senf kurz
mitbraten. Sauerrahm und Mehl verriihren, mit Gemisebrihe zu den Kartoffeln ge-
ben. Mit Salz, Pfeffer, Dill und 1 Prise Zucker wiirzen. Aufkochen und zugedeckt bei
milder Hitze ca. 15 Minuten garen. Mit Kresse bestreut servieren.

TIPP: Dazu passen hervorragend Fleischpflanzerl oder Bratwiirst/

Auberginen Couscous

Aubergine streifig schalen und 1 cm grol§ wirfeln. In kochendem Salzwasser 3 Minu-
ten blanchieren. Zwiebel putzen und in dlinne Ringe schneiden. Kapern grob hacken.
Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel kurz darin anbraten, beiseite stellen.
Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Mit Kapern, Petersilie, Zwiebeln, Au-
bergine, Paprikapulver, Salz und Pfeffer mischen. Mit dem Zitronensaft abschmecken.
Dazu ein Dipp aus: 150 g Joghurt, 1 EL Zitronensaft, 1 zerdriickte Knoblauchzehe, et-

was Minze (Teebeutel), Krdutersalz und Pfeffer.
gesehen in essen & trinken, ,Flr jeden Tag®, 07/07

Griinkernbratlinge mit Pastinaken

Die Briithe mit den Lorbeerblattern ca. 3 Minuten kochen lassen, dann die Blatter ent-
fernen. Den Griinkernschrot in der Briihe unter Riihren etwa 2 Minuten kdcheln las-
sen, bis die Masse dick und zah ist. Den Topf vom Herd nehmen und den Griinkern
mindestens 15 Minuten ausquellen lassen. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen
und fein wiirfeln. Die Pastinaken schalen und fein reiben. Den Griinkern mit den Zwie-
beln, den Pastinaken und dem Ei verriihren. Ist der Teig sehr feucht, feine Haferflocken
dazugeben. Den Teig kraftig mit den Gewdirzen abschmecken.

Mit nassen Handen daraus Bratlinge formen. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Brat-
linge bei mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 4 Minuten goldbraun backen.

Nach Lust und Geschmack mit SojasoRe servieren.

e 100% BIO — FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE
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