Schiitten-oben

welt

Bunte Spiralen semola

Kochzeit 7-9 min

Conchiglioni

Kochzeit 8-10 min

Dinkel-Vollkornnudeln

Kochzeit 7 min

Fusilli

Kochzeit 9 min

Fusilli (Vollkorn)

Kochzeit 8-10 min

Gnocchetti

Kochzeit 8-10 min

Gourmet Berg-Linsen

1 Tasse Gourmet Berg-Linsen mit etwa 3 Tassen Wasser ca. 30 min bei
geringer Temperatur garen

Linsen rot

1 Tasse Linsen, 2 Tassen Wasser; 5-10 min bei geringer Temperatur garen

Langkarnreis

Kochzeit 35-40 min

Maccheroncini

Kochzeit 5-7 min

Nudeln aus roten Linsen

Kochzeit 5bmin

Nudeln, Kichererbsen

Kochzeit 5 min

Penne (Vollkorn)

Kochzeit 8-10min

Penne Kochzeit 9 min
Milchreis Kochzeit 11-14 min
Risottoreis Kochzeit 12-15 min

Sojaschnetzel fein

100 g ergeben ca. 200 g zubereitete Feine Soja-Schnetzel: 100 g Feine Soja-
Schnetzel mit 200 ml heier Gemusebriihe oder Marinade iibergieBen. 15
Minuten ziehen lassen. Kurz abtropfen lassen und je nach Rezept anbraten.
Vor dem Verzehr gut durchgaren.

Sojaschnetzel grob

Verarbeitungshinwers:

Vorher einweichen - siehe Zubereitungshinweis!

Die Schnetzel lassen sich in einer (am Besten beschichteten) Pfanne schon
knusprig anbraten (bei mittlerer Hitze, ab und zu wenden/riihren), gewiirzt &
geolt auf einem Backblech im Ofen bei ca. 180 - 200 °C ca. 15-20 Min.
grillen/backen (zwischendurch wenden/riihren) oder frittieren (vorher
wiirzen/marinieren oder auch panieren; nur kurz im Fett lassen).

Zubereitung:

Die Einweichzeit betrégt nur ca. 5 Minuten (am Besten heiBes Wasser

verwenden), dann je nach Rezept entsprechend weiterverwenden, dabei
kraftig wirzen.

Beim Einweichen direkt vorwiirzen, mit (Tamari-)Soja-SoBe oder Briihe.

TIP:

Wenn man beim Einweichen nur soviel Wasser nimmt, dass die Schnetzel
grade bedeckt sind, erspart man sich das Ausdriicken - die ganze Flussigkeit
wird dann aufgesaugt.

Soja-Granulat

Vor dem Verarbeiten empfiehlt es sich, das Granulat in warmen Wasser
etwas einzuweichen (ca. 1/2 - 2 Std.)

besserer




welt besserer

Schiitte unten

Buchweizen Wasche zuerst den Buchweizen griindlich. Lasse dann den Buchweizen mit
einem Wasserverhaltnis 1:2 auf hochster Hitzestufe aufkochen. Sobald das
Wasser kocht, reduzierst du die Hitze auf die kleinste Stufe und lasst den
Buchweizen mit geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten ausquellen. Wahrend
der Buchweizen gart, empfehlen wir dir, nicht zu riihren.

(mehr siehe Blatt)

Griinkern Allgemeines.

Griinkern ist ein halbreif geernteter Dinkel. Uber Holzfeuer gedarrt, erhalt er
seinen wirzigen Geschmack und sein rauchiges Aroma. Ideal fiir Bratlinge,
Auflaufe, Aufstriche, Suppen, Salate oder als Beilage.

Rezept, Zubereitung:

Zubereitung flr 2 Personen:

100 g Grinkern in 200 ml Wasser (iber Nacht einweichen. Am Folgetag im
Einweichwasser bei geringer Hitze ca. 50 Minuten garen. Salz oder Briihe erst
am Schluss zugeben und weitere 15 Minuten quellen lassen.

Kichererbsen Rezept, Zubereitung:

Kichererbsen 8 - 12 Stunden einweichen. AnschlieBend unter flieBendem
Wasser abwaschen. 1 Tasse Kichererbsen mit 3 Tassen Wasser ca. 60 Minuten
garen. Erst nach dem Kochen salzen.

Leinsaat Zum Backen von SiiBem und Wiirzigem, ins Misli oder Joghurt, fiir Quark- und
Gemiisegerichte, Verzehrhinweis: Max. 40 g pro Tag

Speisehirse Die Hirse waschen, 250 g mit ca. 500 ml Wasser zum Kochen bringen und ca.
20 Minuten kdcheln.

Quinoa Quinoa griindlich waschen. 250 g Quinoa in 500 ml Wasser ca. 25 Minuten

kocheln und danach 5 Minuten ausquellen lassen.

Schaufelbehalter

Boulgour 250 g Boulgour mit 500 ml Wasser aufkochen und ca. 10-15 Minuten kdcheln
lassen.

Cous-Cous 250 g Cous-Cous mit ca. 300 ml kochendem Wasser libergieBen und zugedeckt
ca. 10-15 Min. quellen lassen.

Polenta Wasser zum Kochen bringen. Das Salz zugeben und den Maisgrief3 einriihren. Die
Polenta 10 min kécheln lassen. Dabei 6fters umriihren. Danach nochmal 15 min
ziehen lassen. (mehr siehe Blatt)

GN-Behélter
\ Spaghetti \ Kochzeit 9 min \

Scannen Sie den QR-Code, um diese Zubereitungshinweise als
PDF von unserer Homepage herunterzuladen.




