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LIEBE KUNDEN,
LIEBE BIO-FREUNDE,

eine ausgewogene und gesunde Erndahrung ist das A & O. Jedoch stel-
len wir uns in unserem stressigen Alltag oft die Frage: "Was essen wir
heute?"

Egal ob perfekt vorgeplant oder Low Carb, bei unseren leckeren und
gesunden Rezeptideen ist auch fiir unsere Kleinen etwas dabei.

Da draufsen der Frihling langsam Einzug hdlt, soll auch der Genuf3 nicht
fehlen. Nutzen Sie die Zeit im Kreise Ihrer Familie und Gberraschen

Sie sie mit ausgefallenen Leckereien wie Zucchini-Feta-Réllchen auf
Nudelsalat und zum kronenden Abschluss eine Banana-Nicecream mit
Joghurt und Beeren.

Uberzeugen Sie sich selbst von unseren vielfdltigen Bio Sonne Produkten
und lassen Sie sich von unseren liebevoll zusammengestellten Rezepten
inspirieren!

Bleiben Sie gesunc/ und guten ﬁppetit /

wlnscht lhre

Kontrolliert durch DE-OKO0-001
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GARANTIERTE
BIO-QUALITAT

- da konnen Sie sicher sein!

Unsere Bio Sonne Produkte werden
nach EU-Rechtsprechung kontrolliert
produziert und wir garantieren:

G Keine Gentechnik

Okologische Erzeugung ohne
Verwendung chemischer Pflanzen-

schutzmittel und Kunstdiinger
6 Artgerechte Tierhaltung

0 RegelmdBige Kontrollen

AUSGEZEICHNE TE

Bl0- (lUl\I.ITAT

Auch 2020 sind wir von der DLG erneut zum besten
deutschen Bio-Handler gekiirt worden.

Die Bio-Produkte von NORMA gehéren in die Eliteklasse. In Deutschland sind wir
erneut der Lebensmittelhdndler mit der besten Bio-Qualitdt. Das zeigt das Ergebnis
der grof3en Bio-Qualitatspriifung, das jetzt zur Messe BIOFACH 2020 verdffentlicht
worden ist. Kein anderes Unternehmen bekommt von der Deutschen Landwirtschafts-
Gesellschaft (DLG) mehr Medaillen fiir seine herausragende Bio-Qualitat.

Fir uns als anerkannter Bio-Pionier bedeutet das schon zum 10. Mal in Folge den
bundesweiten Spitzenplatz. Im Vordergrund bei der Auswahl unserer Sortimente steht
der kompromisslose Qualitdatsaspekt: Die biologischen, vegetarischen und veganen
Lebensmittel werden gemdR den EU-Richtlinien unter Verzicht auf chemische Pflan-
zenschutzmittel, Kunstdiinger sowie unter strengen Kontrollen hergestellt. Logisch
also, dass NORMA die beste Kundenadresse fiir verantwortungsbewusste Ernahrung
ist.

s ©



EINZIGARTIG IM DISCOUNT!

Unsere Marke BIO SONNE wurde als

GREEN BRAND
GERMANY

2019/2020

ausgezeichnet

Das GREEN BRAND Giitesiegel ist eine
eingetragene EU-Gewahrleistungsmarke fir 6ko-
Logische Nachhaltigkeit mit einem unabhdangigen,
transparenten und neutralen Priifverfahren.
www.green-brands.org

& e

BIO-GESAMTSIEGER
2020

Auch dieses Jahr regnet es Medaillen zur aktuellen DLG-
Bio-Priifung 2020: Zum 10. Mal in Folge erhdlt NORMA
die meisten DLG-Medaillen fiir Bio-Produkte.

275
DLG-77ednibler
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Alle Ergebnisse finden Sie unter: dlg.org/bioproduktetest

BEWUSSTE ERNAHRUNG -
OHNE FLEISCH

Bereits liber 240 gekennzeichnete vegane und tiber 140 ge-
kennzeichnete vegetarische Artikel standig im Sortiment!

Das V-Label ist eine international geschiitzte Marke zur Kenn-
zeichnung veganer und vegetarischer Lebensmittel.

Es wird von ProVeg (www.proveg.com/de) nach erfolgreicher
Uberpriifung der Produkte vergeben. Vegetarier und

Veganer kdnnen so beim Einkauf auf den ersten Blick erken-
nen, ob ein Produkt fiir sie geeignet ist.

V-Label
9 Deutliche Kennzeichnung -
erleichtert den Einkauf eQEGEu% SVECETa,,
& L g 1
@ Top Preis-Leistungs- é‘ g é‘ 2
e & y g
Verhaltnis o Yo Lo Yo o
LageL© LageL©
VEGAN VEGETARISCH

AUSGEZEICHNETE BIO-QUALITAT
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https://www.norma-online.de/global/docs/NORMA_Wochenplan_2020-03.pdf
https://www.norma-online.de/global/docs/NORMA_Wochenplan_2020-03.pdf

4 Portionen

600 g Zucchini
Salz
Pfeffer schwarz
30 g Kernemix
4 Stiele Basilikum
150 g Kirschtomaten
1 Knoblauchzehe
1 kleine Zwiebel
8 EL natives Olivendl extra
100 g Feta

1. Zucchini waschen, trocken reiben und mit
einem Spiralschneider in lange Spiralnudeln
schneiden. Einen Topf mit Salzwasser zum
Kochen bringen. Zucchininudeln darin

10 Sekunden kochen, dann durch ein Sieb ab-
gielRen und mit kaltem Wasser abschrecken.
Abtropfen lassen und in eine grof3e
Schissel geben.

2. Kernemix in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Basilikumblatter vom Stiel

zupfen, waschen und trocken tupfen.

3. Tomaten waschen und halbieren.
Knoblauch und Zwiebel schélen und fein
hacken. 2 EL Olivenél in einer Pfanne
erhitzen. Knoblauch und Zwiebel darin
anbraten. Tomaten zugeben und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

4. Basilikum grob hacken und Feta zerbréseln.
Tomaten, Knoblauch und Zwiebeln zu den
Zucchininudeln geben und gut vermengen.
Im Anschluf® mit Basilikum, Feta und
Kernemix auf Tellern anrichten.

5. Vor dem Servieren kurz erwarmen.

Zucchininudeln

mit Tomaten, Feta
und Kernemix

WAS ESSEN WIR HEUTE



WAS ESSEN WIR HEUTE

Rote Linsen Pasta

mit Frikadellen
Jz und TomatensoRe

| 1. Brotchen in sehr kleine Wiirfel schneiden
Zlkt/ﬂ/{/?/h/ und mit Ketchup, Senf und Eiern in einer
"""""""""""""" ‘ grof3en Schissel vermengen. Zwiebel und
4 Portionen | Knoblauch schalen und sehr fein hacken.
Tteeean.,, S X .o -°“ 2 EL gehackte Zwiebeln und Hackfleisch zur
|| Brotchenmasse geben. Mit Salz und Pfeffer
wulrzen und gut vermengen.

2. Aus der Hackfleischmasse kleine Frikadel-

1 trockenes Brdotchen vom Vortag
2 EL Ketchup
1 EL mittelscharfer Senf \

len formen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fri-

2 Eier “ kadellen darin von allen Seiten ca. 8 Minuten
1 Zwiebel | anbraten. Frikadellen aus der Pfanne nehmen.
1 Knoblauchzehe 3. Im Bratensatz die restliche Zwiebeln und
700 g Hackfleisch gemischt Knoblauch anbraten. Tomatenmark zugeben.
Salz ‘ Dann mit Bruhe abléschen. Mit gehackten
Pfeffer | Tomaten auffillen und alles aufkochen.
2 EL Pflanzensl ‘ Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Frikadellen in die Sol3e geben und nochmals

5 Minuten kocheln lassen.

4. Linsenpasta nach Packungsanweisung zu-
bereiten und mit Frikadellen und Sof3e anrich-
ten. Nach Belieben mit Petersilie garnieren.

2 EL Tomatenmark
200 ml Gemuisebouillon
2 Dosen Tomaten gehackt, mit Krautern |
Zucker
500 g Strozzapreti rote Linsen




4 Portionen

200 g Reis
2 rote Paprika
1 Zwiebel
2 EL Mandelmus weif3
200 mL Gemiisebouillon
2 EL Pflanzendl
360 g Veggie-Geschnetzeltes
Salz
Pfeffer
1 EL Speisestarke
1 Bund Schnittlauch

1 (alternativ TK-Schnittlauch)

1. Reis nach Packungsanweisung zubereiten. In
4 Boxen verteilen.

2. Paprika waschen, trocken tupfen, halbieren,
Kerne und Stiel entfernen. Paprika in Streifen
schneiden. Zwiebel schdlen und fein wurfeln.
3. Mandelmus mit heiRer Briihe verriihren. Ol
in einer grofSen Pfanne erhitzen, Zwiebel darin
kurz anbraten. Veggie-Geschnetzeltes und Pap-
rikastreifen zugeben. 3-4 Minuten anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Dann mit Mandelmus-
Gemuisebouillon abldschen und aufkochen.
Speisestdrke mit 1 EL Wasser verrihren und in
die kochende Sol3e riihren.

4. Das Geschnetzelte zum Reis in die Box
geben. Schnittlauch waschen, trocken tupfen,

in feine Ringe schneiden und das Geschnetzelte
damit garnieren.

ie Geschnetzeltes

» Vegg
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mit Paprika und Reis

WAS ESSEN WIR HEUTE






4 Portionen
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1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
1 Aubergine
1 Zucchini
1 SiiBkartoffel
4 Karotten
2 rote Zwiebeln
4 EL natives Olivendl extra
1 Knoblauchzehe
Salz
& Pfeffer schwarz
' Rohrohrzucker hell
Paprikapulver
/2 Bund Minze
350 g Joghurt natur
4 Pitabrote

sk
LR
v

EYpitabrot

zum Selbstbacken

1. Mehl, Salz, Hefe und Zucker in eine Schiissel geben und gut vermischen.
Das Wasser dazugeben. Den Teig so lange kneten, bis er nicht mehr klebt.

2. Das Olivendél essléffelweise unterkneten.

3. Die Schiissel abdecken und fiir 30 Minuten ruhen lassen. AnschlieRend den Teig
in 8 gleich grofse Portionen teilen und diese weitere 30 Minuten ruhen lassen.
4. Die Portionen mit etwas Mehl zu runden Pitas ausrollen. Je dicker der Fladen,

desto fluffiger werden die Pitas nach dem Backen.

5. Die Pitas auf beiden Seiten mit etwa 1 TL Olivendl bestreichen.

Die Pitas in einer Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden Seiten

jeweils ca. 4 Minuten backen. Man kann die Pitas auch fir 8 bis 10 Minuten
im Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze backen, dann ist kein

weiteres OL erforderlich.

=

Ofengemuse mit Pitabrot

und Minz-Joghurt-Dip

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

2. Gemiise waschen und falls notwendig schélen. Gemiise in walnussgroBe Stticke schneiden.
3. Knoblauchzehe schalen und grob hacken. Olivenél mit Knoblauch, Salz, Pfeffer, Zucker und
Paprikapulver zu einem Knoblauchdl purieren. Gemuse mit dem Knoblauchdl marinieren und auf

einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verte
4. In der Zeit die Minze waschen, trocken tupfen un

ilen. Gemuse im Ofen 35 -40 Minuten garen.
d Blatter vom Stiel zupfen. Minze fein

hacken und zusammen mit Joghurt, Salz, Pfeffer und Zucker zu einem Dip vermengen.
5. Pitabrote nach Packungsanweisung zubereiten. Gemiise in 4 Dosen verteilen.

Joghurt-Minze-Dip zugeben.

4 Portionen

500g Dinkelmehl Typ 1050
300 ml lauwarmes Wasser

1TL Salz
4TL Trockenhefe
2TL Rohrohrzucker
6 EL natives Olivendl extra zum Kneten
Etwas Mehl zum Ausrollen
Olivendl zum Backen

WAS ESSEN WIR HEUTE



WAS ESSEN WIR HEUTE
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4 Portionen

1 Knoblauchzehe
2 eingelegte Sardellen
2 Eigelb
1 EL grober Senf
1 EL Zitronensaft
1 Spritzer Worcestershiresauce
70 ml natives Olivenél extra
70 ml + 2 EL Sonnenblumendl
100 g Joghurt natur
80 g Parmesankase
Salz, Pfeffer, Zucker
2-4 Kopfe Romasalat (je nach GroRe)
200 g Kirschtomaten
200 g Ciabattabrot
2 EL Butter

100 g luftgetrockneter Schinken

1. Fur das Dressing den Knoblauch schélen
und zusammen mit den Sardellen fein hacken.
Eigelb mit Knoblauch, Sardellen, Senf, Zitro-
nensaft und Worcestershiresauce verrihren.
70 ml Olivenél und 70 ml Sonnenblumendl
erst tropfchenweise dann in einem diinnen
Strahl mit einem Schneebesen unterriihren
und mit dem Joghurt vermengen. Zum Schluss
die Halfte des Parmesankases fein reiben und
ebenfalls

unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Bis zum Servieren kalt stellen.
(Wegen des frischen Eigelbs das Dressing noch
am gleichen Tag verzehren.)

2. Salat putzen, waschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomaten
waschen und halbieren. Brot in Wrfel schnei-
den. Butter in einer Pfanne erhitzen, Brotwurfel
zugeben und goldbraun anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Salat mit dem Dressing marinieren, in vier
Boxen unterteilen. Tomaten, Schinken und
Croutons auf dem Salat verteilen. Den rest-
lichen Parmesankase tber den Salat reiben.

Caesar Salad

mit Schinken und

Croutons



150 g Couscous
8 EL natives Olivenél extra
2 EL WeiBweinessig
1TL Honig Akazie
Salz
Pfeffer
30 g Sonnenblumenkerne
50 g Blattsalat
150 g Rote Bete gekocht
100 g Kichererbsen aus der Dose
1 Avocado
1 EL Zitroncino

——

1. Couscous nach Packungsanweisung
zubereiten. Abkihlen lassen.

2. Olivensl mit Essig, Honig, Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verrtihren und in kleine Glaser
fullen.

3. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett rosten.

4. Salat putzen, waschen und trocken schleu-
dern. Je nach GréRe in mundgerechte Stlicke
zupfen. Rote Bete wiirfeln. Kichererbsen durch
ein Sieb abgiel3en. Avocado halbieren, Kern ent-
fernen und schalen. Das Fruchtfleisch in Schei-
ben schneiden und mit Zitroncino betraufeln.
5. Die Zutaten in vier Gléser aufteilen und
schichten: Zuerst Couscous, dann Kichererbsen,
Rote Bete, Avocado, Blattsalat und zum Schluss
Sonnenblumenkerne. Vor dem Servieren das
Dressing Uber den Salat giefsen.

Praktische und schnelle Gerichte /

fur unterwegs. //J 7
Zu Hause vorbereiten \*\,ﬁ_/
und am néachsten Tag im Buro,

auf der Baustelle

oder wo auch immer geniefen.

COUSCOUSSAIAT,
IM GIAS GESCHICHTET

Mit Avacado, Blattsalat, Roten Beten,
Kichererbsen und Sonnenblumenkernen

NS '
DIF IANZE
WEIT DER

KULTINARTK
IN NUR ETNEM

GAS

READY 2 GO
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FALAFEL
MIT HUMMUS

) und Rotkohlsalat

150 g Kichererbsen, getrocknet
Salz
Pfeffer ‘
1 Knoblauchzehe }
Saft von Y Zitrone \
2 EL Tahin /
3 EL natives Olivendl extra
Chilipulver
2 EL Sesam
142 Pck. Petersilie (TK)
600 g Rotkohl
2 EL WeiBweinessig \
1TL Zucker
360 g Veggie-Falafel “
Vierkornbrot |

S ————

1. Kichererbsen (iber Nacht in Wasser einwei-
chen, dann garkochen. Durch ein Sieb abgiel3en
und abtropfen lassen.

2. Knoblauch schélen und fein hacken. Kicher-
erbsen zusammen mit Knoblauch, Zitronensaft,
Tahin und 2 EL Olivenél purieren. Falls nétig,
etwas Wasser zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Chilipulver abschmecken.

3. Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten. Pe-
tersilie waschen, Blatter vom Stiel zupfen und
grob hacken. Rotkohl waschen, in sehr feine
Streifen hobeln oder schneiden und mit

4 EL Olivendl, Essig, Sesam, Petersilie,

1 Teeloffel Salz und Zucker marinieren.

Salat mit den Handen gut vermengen

und kneten.

4. Falafeln nach Packungsanweisung

braten. Salat in vier Boxen verteilen,

Falafel und Hummus darauf

geben und verschlief3en. Dazu passt

Brot (falls vorhanden Naan-Brot).



150 g Dinkelmehl, Vollkorn
400 ml frische Vollmilch
3 Eier
Salz
Pfeffer
2 EL Sonnenblumendl
Einige Blatter Salat
200 g Schmand
1 EL grober Senf
1 EL Waldhonig
200 g Raucherlachs

1. Aus Mehl, Milch und Eiern einen
gleichmalSigen Teig herstellen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwas Ol in einer Pfanne (ca. 24 cm
Durchmesser) erhitzen. Aus dem Teig
nacheinander 4 Pfannkuchen backen.
2. Salat putzen, waschen und trocken
tupfen. Schmand mit Senf und Honig
verrihren.

3. Pfannkuchen zuerst mit Schmand
einstreichen, dann mit Lachs und Salat
belegen. Pfannkuchen zu Wraps
einrollen und in vier Boxen legen.

y Tipp ¢

Wenn's noch schneller
oll, kann man

ehen s
o ertige Tortilla-

einfach f
Wraps verwender

DINKEL-

PEAN NI(UCI-IIEN-

WRAP

) mit Raucherlachs

READY 2 GO

15
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KINDERKUCHE
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HitemKide

Gesunde Gerichte fir kleine Helden ——
-

1. Eine Auflaufform mit Backpapier auslegen.
2. Mandelmus zusammen mit Kokosbliitensirup
in einen Topf geben und kurz erhitzen.

3. Quinoa unterheben. Die Masse in

die Auflaufform geben, fest driicken und
abkuhlen Lassen.

4. In ca. 12 Stiicke schneiden.

Luftdicht aufbewahren.

o}

(o]

trotzdem lecker =
ern und Klnder-'

das freut ELt .
Auf den folgenden Seiten finden

Sie gesunde Rezepte fur
kleine Genief3er.

100 g Mandelmus braun
4 EL Kokosblitensirup
30 g Quinoa

TIPP!
Funktioniert auch
super mit gepufftem
Amaranth!




Bananenbrot-Muffing

1. Bananen schélen und mit einer Gabel zerdriicken. Zerstampfte
Bananen, Eier, Milch und Apfelmark in eine grof3e Schissel geben und
mit den Ruhrstaben des Handmixers vermengen.

2. Mehl, Backpulver und eine Prise Salz vermischen und in die
Schussel geben. Alles zu einem glatten Teig rihren.

3. Muffin-Papiere in die Mulden des Blechs geben. Den Teig darin
gleichmaRig verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober-/
Unterhitze ca. 30 Minuten backen.

4. Nach dem backen mit Kokosraspeln

bestreuen und servieren.

fiir 12 Muffins

3 sehr reife Bananen
2 Eier
100 ml frische Vollmilch
120 g Fruchtmark Apfel-Banane
480 g Dinkelmehl, Vollkorn
2 Packchen Backpulver
1 Prise Salz
Kokosraspeln zum garnieren

KINDERKUCHE

19



KINDERKUCHE
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K artoffelwaffeln

mit Spinat und Krauter-Creme-fraiche

1. Kartoffeln mit Schale in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten

gar kochen.

2. Créme fraiche mit Krdutern und Limettensaft vermengen. Mit Salz,
Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken. Bis zum Servieren abgedeckt
kalt stellen.

3. Kartoffeln abgieBen und noch warm pellen.

4. Spinat auftauen lassen und mit Quark, Eiern und Butter fein purie-
ren. Masse in eine grof3e Schiissel fullen und mit Mehl und Backpulver
vermengen. Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse pressen und zur
Waffelmasse geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu einem gleich-
maRigen Teig vermengen.

5. Waffeleisen vorheizen. Den Teig darin portionsweise backen.

6. Waffeln mit Krauter-Créme-fraiche servieren.

fiir 4 Portionen

300 g mehligkochende Kartoffeln
Salz
Pfeffer
400 g Créme fraiche
1 EL 6-Krauter (TK)
1 EL Limoncino
Agavendicksaft hell
150 g Spinat, gehackt (TK)
250 g Speisequark, Magerstufe
2 Eier
75 g weiche Butter
200 g Dinkelmehl
1 TL Backpulver




K okos-Couscous

mit Erbsen und Karotten

fiir 4 Portionen

1. Kokosmilch zusammen mit Gemusebouillon und Curry aufkochen.

2. Topf vom Herd nehmen, Couscous einriihren und

ca. 15 Minuten quellen lassen.

3. Erbsen und Karotten in kochendem Salzwasser

ca. 6 Minuten kochen. Durch ein Sieb abgiefSen.

4. Butter in einer Pfanne erhitzen. Erbsen und Karotten
darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Couscous mit Gemiise nach Belieben mit

gehackten Krdutern garnieren und servieren.

200 ml Kokosnussmilch
100 ml Gemiise-Bouillon
LTL Currypulver
125¢ Couscous
200 g junge Markerbsen (TK)
200 g Karotten in Scheiben (TK)
Salz
Pfeffer
2 EL Butter
TIPP! »
Das zarte Griin von fn:co; .
Karotten ist essbar un s‘1 .
gesund. Man kann €5 .
Topping fur Salate odel"1
smoothies verwenden.

KINDERKUCHE
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Was versteht wan
unker Low Carb?

Bei einer Low-Carb-Erndhrung wird
die Aufnahme von Kohlenhydraten
drastisch reduziert — eiweif3- und
fettreiche Lebensmittel darf man hin-
gegen fast unbegrenzt essen. Dadurch
soll erreicht werden, dass der Korper
seine Energie Uberwiegend statt aus
Kohlenhydraten aus Fetten und Eiweif3
gewinnt.

Low-Carb-
Alkernativen zu Brot,
Pasta und Co.

* Reiswaffeln als Brotersatz
e GemUsepasta als Pastaersatz
* Blumenkohl als Kartoffelersatz
e Quinoa als Reisersatz
e Chiasamen als Cerealienersatz
* Mandel- und Kokosmehl
als Weizenmehlersatz
» Gemusechips als Chipsersatz

Was darf main
bei einer Low-
Carb-Erndhrung
nicht essen?

* Brot und Getreide

* Pasta

* Msli

* Bohnen und Hdlsenfriichte
e Zucker und Honig

* Milch und gesufsten Joghurt

* Fruchtsaftgetranke und Alkohol etc.

Die besten Lebens-
mittel fir Low Carb

Damit Ihre Low-Carb-Erndahrung
gesund ist und sie nicht allzu fett- und
kalorienreich wird sollten Sie auf eine
abwechslungsreiche Erndahrung ach-
ten. Die folgenden Lebensmittel sind
perfekt fur alle, die Low Carb und
gesund kochen mdchten:

e Gemduse in allen Variationen;
Ausnahmen: kohlenhydratreiche
Sorten wie Kartoffeln, Kichererbsen,
Mais, Rote Bete, StiRkartoffeln —
diese sollten Sie in Mafsen verzehren

e Alle Salatsorten

e Friichte mit geringem Kohlenhydrat-
gehalt, vor allem Avocado, Beeren,
Grapefruit, Papaya, Quitten, Zitronen

* Milchprodukte: Joghurt, Quark,
Sauerrahm, Kase etc.

e Eier

* Fleisch wie Rind, Schwein, Lamm
sowie Geflugel

e Fisch und Meeresfriichte

* Gesunde Kohlenhydratquellen wie
Hulsenfrichte, Vollkornprodukte
wie Haferflocken, Amarant, Buch-
weizen, Quinoa

LOW CARB
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[UCCHINILASAGNE

mit Zucchinischeiben statt Lasagne-Blattern

1. 2 Zwiebeln und eine Knoblauchzehe schélen
und fein wiirfeln, Sellerie und Karotte schalen,
Lauch waschen. Alles in feine Wirfel schneiden.
Ol in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin anschwitzen und Hackfleisch
zugeben. Anschliesend Sellerie, Karotte und
Lauch zugeben und anbraten. Tomatenmark
hinzuftigen und verriihren. Gehackte Tomaten
zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.
30 Minuten Lleicht kécheln lassen. Hin und
wieder umrihren.

2. In der Zwischenzeit die BéchamelsoRe fiir die
Lasagne vorbereiten.

3. Eine Knoblauchzehe und eine Zwiebel
schdlen und fein wirfeln. Butter in einem

Topf schmelzen, Knoblauch und Zwiebel darin
anschwitzen. Das Mehl zugeben und so lange
rihren, bis eine glatte Masse entsteht. Mit
wenig von der Brihe abléschen und verriihren,
bis wieder eine gleichmaRige Masse entsteht.
Briihe und Milch zugieRen. 15 Minuten kdcheln
lassen und zwischendurch umrdhren.

4. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
5. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze

(180 °C Umluft) vorheizen.

fiir 4 bis 6 Portionen

° e 0 oo

. o
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3 Zwiebeln ‘
2 Knoblauchzehen
100 g Knollensellerie
100 g Karotten
100 g Lauch
2 EL Sonnenblumendl
500 g Hackfleisch gemischt ‘
3 EL Tomatenmark
800 g Tomaten gehackt, natur (Dose)
Salz
Pfeffer ‘
Zucker
30 g Butter ‘
30 g Mehl ‘
150 ml Gemuisebouillon
300 ml frische Vollmilch
Muskatnuss gerieben
2 Zweige Oregano
500 g Zucchini
125 g Mozzarella

6. Oregano waschen, Bléttchen vom Stiel zup-
fen, hacken und zur HackfleischsofSe geben.
Zucchini waschen und der Lange nach in diinne
Scheiben schneiden. Etwas Hackfleischsof3e in
eine Auflaufform geben. Anschliel3end Zucchi-
nischeiben und etwas Béchamelsol3e darauf
verteilen. Weiter schichten, bis alle Zutaten auf-
gebraucht sind. Mozzarella in Scheiben schnei-
den und auf der Lasagne verteilen. Lasagne im
vorgeheizten Backofen 30—40 Minuten backen
und mit Basilikum garniert servieren.




{ GEMUSEPASTA

mit FrischkasesofRe

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. OL in einer Pfanne erhitzen.
Gemdse darin 5 Minuten anbraten.

2. Zwiebel und Knoblauch zugeben und weiter anbraten, bis das Gemiise
aufgetaut ist und keine Flissigkeit mehr in der Pfanne ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Mit Gemiisebouillon abléschen. Frischkdse zugeben und aufkochen. Krduter zugeben und
ca. 5 Minuten leicht kdcheln. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fusilli nach Packungsanweisung zubereiten, mit Gemiise und SoRe anrichten und mit

geriebenem Parmesankdse garniert servieren.
4 GUTE GRUNDE...

_ER HOLSENFRUCHTE
ALS ALTERNATIVE!

« Sattigen lang anhaltend
« Reich an Ballaststoffen
« Glutenfrei & vegan

« Viel Eiweif3

fiir 4 Portionen

° o o
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1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Sonnenblumendl
600 g Gemiisepfanne (TK)
franzésische Art
Salz
Pfeffer
150 ml Gemiisebouillon
200 g Frischkase
500 g Kichererbsen-Fusilli
2 EL 6-Krauter (TK)

50 g Parmesankadse
\_’——/—/

LOW CARB

25



LOW CARB

26

s OMELETTE

mit Gemiise und Krauterquark

1. Quark mit Kréutern verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. @

2. Gemuse nach Packungsanweisung zubereiten.

3. Eier in eine Schiissel schlagen und verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Ol in einer anderen Pfanne erhitzen. Ein Viertel der Eier hineingeben

und stocken lassen. Fir drei Omelettes wiederholen.

5. Omelette auf Teller legen. Gemiise darauf verteilen, einklappen und mit Krauterquark servieren.

4

fiir 4 Portionen

e oo
."’0.. ..-""’
® 0o o400

250 g Speisequark 40 %
5 EL Krauter italienische Art (TK)
Salz

Pfeffer

600 g Gemiisepfanne

mediterrane Art (TK)
10 Eier

Sonnenblumenél




LOW CARD

PANCAKES

mit Beeren & Quark

TIPP

schmeckt auch mit Himbeeren

A

Q)

1. Heidelbeeren auftauen und abtropfen lassen.
2. Eier trennen. Eiklar steif schlagen.

3. Frischkase mit 125 g Quark, Backpulver, Mandeln | fiir 4 Portionen
und Eigelb in eine grofRe Schiissel geben.
4. Mit den Rihrstaben eines Handmixers zu einem glatten Teig mixen. ‘

‘ .
Eischnee vorsichtig unterheben. \ 400 g Heidelbeeren (TK)

\ .
5. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen. Teig darin \ 4 Eier

portionsweise zu Pancakes backen. ‘\ 125 g Frischkase ‘
6. Pancakes mit restlichem Quark und Beeren servieren. ‘

° o o
'--.... .....0"
® 0o o400

| 450 g Speisequark
\ 2 TL Backpulver
. | 3 EL Mandeln, gemahlen

@ ’ \ 1 EL Butter

27
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>
HEALTHY DESSERTS

|| \ ‘ W
100 g Chiasamen ‘: :/ Ty () \L\“\v

800 ml Mandel- oder Reis-Kokos-Drink Y W W
1 Vanillestange

4 EL Joghurt natur ‘ .
1 Glas Fruchtmark Apfel-Mango (360 g) | WA/{/ AW-MWO —MUI/(‘(/
2 EL Kokos-Chips

I einen, Schuiggel bl i die
die (hiasamen mib Schuissel, gelyen,
Mandel- oder, Yologdnink




HEALTHY DESSERTS

SANANA

J/]("Jjg),/
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4 reife Bananen
Frisches Obst
(z.B. Mango, Ananas, Beeren...)
2004 Joghurt (3,8 %)

1 EL Agavendicksaft

2 EL Limoncino /ﬂ

1 Die bananen schalen, in
Scheilyens gchneiden und
nelpencinandey, i eine
lischhalledoge gelyan. fiy
mindegteng 6 Stunden ing

Gebrienbachy legen.

7 st waschen, ol scha-
%p@mm&mm
schneiden.

2. Gf@xﬂﬁw bananen yu-
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HEALTHY DESSERTS
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Etwas Butter und Mehl
fiir die Backform
250 g Dinkelmehl, Vollkorn
1 Packchen Backpulver

2509 Kokosraspeln [W ymm %WVMMW&&WWW W‘M

509 Haferflocken )
3 Zitronen bestauben. Backofen auf 190 °C Ohev-IWidenhitye vorheiyen.
4 Eier
509 Kokosbliitenzucker
1 Glas Apfel-Birnenmark (360 g)

Dinkelvollfovnmehf mit Back-
pubvey, Yologragpeln wnd
laberflocken, vewnengen.
Die Ynonen lveib wagchen,

QWWMWWW

e trennen. [ugeid gteif
schlagen. ligelly wid Yokog-
mmﬁ D mid eineny Schneehesen vorgidtia den
plebmank s e gelyen, ligchmee underhelyen. Teig i die vonlyeeitete
wnds it den Pibprgtabon Vagtenforny fallen wnd, i vorgelveinten
des, londipinens. Backolen ca. 50 Wuden packen.

MM (Falls der Kuchen zu dunkel wird, mit Aluminiumfolie abdecken.)
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Piz7z.a-
taschen

fiir 8 Stiick

125 g Salami
125 g Mozzarella
1 Pizzateig mit TomatensofBRe
2 Eigelb
2 EL frische fettarme Milch
2 EL natives Olivendl extra
Grobes Meersalz

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

2. Salami und Mozzarella in Wiirfel schneiden
und mit der Tomatensof3e in einer Schissel
vermengen.

3. Pizzateig ausrollen. Aus dem Teig 8 gleich-
grof3e Rechtecke schneiden, Flllung auf dem
Teig verteilen.

4. 2 Eigelb mit Milch verquirlen und die Teig-
rander damit einstreichen. Teig einklappen,
leicht andrticken und Pizzataschen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit
Olivendl einpinseln und mit grobem Meersalz
bestreuen.

5. Im Backofen ca. 20 Minuten backen.

GUTE LAUNE REZEPTE
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Mango-Mozzarella-

Kartoffel-Salat im Glas
wid Sovmgnblunpenleornen, und Ylorsilie

4 Portionen

LIy oo ®°
Ceee, e
c e v e
P

500 g festkochende Kartoffeln
2 EL WeiBweinessig
1TL Honig, Akazie
4 EL natives Olivendl extra
Salz
Pfeffer
2 EL Sonnenblumenkerne
> Mango
125 g Mozzarella
4 Bund Petersilie

1. Kartoffeln mit Schale in reichlich Salzwasser
gar kochen. Abgiel3en, auskuhlen lassen, pellen
und in Wirfel schneiden.

2. WeiRweinessig mit Honig verriihren. Olivenél
erst tropfchenweise, dann in einem diinnen
Strahl unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrosten.

4. Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern
Llosen und in Wiirfel schneiden. Mozzarella
ebenfalls wirfeln. Petersilie waschen, trocken
tupfen und fein hacken.

5. Kartoffeln, Sonnenblumenkerne, Mango,
Mozzarella und Petersilie mit dem Dressing ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In Glaser verteilen und servieren.



4 Portionen
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200 g Dinkelspiralen
2 EL WeiBweinessig
1TL Honig, Akazie
10 EL natives Olivenél extra
Salz
Pfeffer schwarz
60 g getrocknete Tomaten
20 g Pinienkerne
3 Friihlingszwiebeln
Etwas Rucolasalat
1-2 Zucchini (je nach GroBe)
100 g Feta
2-3 Stiele Thymian
2 EL griechischer Joghurt

1. Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

2. Essig mit Honig verrihren. 8 EL Olivenél erst
tropfchenweise, dann in einem dinnen Strahl
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden
und zum Dressing geben. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett résten. Abkuhlen lassen und
auch zum Dressing geben.

4. Friihlingszwiebeln waschen, trocken tupfen
und in diinne Ringe schneiden. Ebenfalls zum
Dressing geben. Rucola waschen und trocken
schleudern.

5. Zucchini waschen und trocken tupfen. Der
Lange nach in 8 diinne Scheiben schneiden. Ol
in einer Pfanne erhitzen. Zucchinischeiben darin
von beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Zucchinischeiben abkiihlen lassen.

6. Fetakdse zerbroseln. Thymian waschen,
trocken tupfen, die Bldttchen vom Stiel zupfen
und mit Joghurt zum Feta geben. Mit Pfeffer
wurzen. Etwas von der Fetamasse auf eine Zuc-
chinischeibe geben und die Scheibe stramm zu
einem Réllchen aufrollen. So oft wiederholen,
bis alle Zucchinischeiben aufgebraucht sind.

7. Rucola zu den Nudeln geben. Alles gut ver-
mengen und noch einmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Salat auf Schiisseln verteilen
und mit Zucchiniréllchen garnieren.

Ziucchini-Feta-
Rollchen

omtf Nudelralat

GUTE LAUNE REZEPTE

35



4 |
Bruschetta- 3 Kty

th/ﬁ'Vo-/n/&n/

Ot
prands

|
Tonpalt



Klassiker Bruschetta
Yl now inforpretiort]

Tonate, Basldws wit Salam— Corry, Prana wit Kecheohinken

2 kleine Ciabatta
1 Knoblauchzehe
100 ml Olivendl
Salz
Pfeffer
1 Glas Brotaufstrich Tomate, Basilikum
125 g Salami
Salat und Kresse zum Garnieren

2 kleine Ciabatta

1 Knoblauchzehe

100 ml Olivendl
Salz

Pfeffer

1 Glas Brotaufstrich Curry, Ananas
80 g Kochschinken

Salat und Kresse zum Garnieren

4 Portionen

® oo 000"

2 kleine Ciabatta 5); 2 kleine Ciabatta
1 Knoblauchzehe { 5; 1 Knoblauchzehe
100 ml Olivendl 100 ml Olivendl
Salz 7 Salz
Pfeffer Pfeffer
1 Glas Brotaufstrich Aubergine, Krauter 1 Glas Brotaufstrich Zucchini

100 g Feta 100 g Raucherlachs
Salat und Kresse zum Garnieren Salat und Kresse zum Garnieren

1. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ciabattabrote in Scheiben schneiden.

2. Knoblauch schalen, grob hacken und zusammen mit Olivendl zu einem Knoblauchél pirieren.
Ciabattascheiben mit dem Knoblauchdl einpinseln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Im Backofen ca. 5 Minuten kross backen.

4. Die Brote mit dem jeweiligen Brotaufstrich bestreichen und mit den weiteren Zutaten belegen.
Mit Salat und Kresse garnieren.

37
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Beerentartelettes

Ca. 12 Stiick a 10cm Durchmesser

° o o
-....... .......o
e o000

240 g Butter
480 g Mehl
90 g Rohrohrzucker hell
1 Prise Salz
2 Eier
Butter und Mehl fiir die
Tartelettesformen
1 Packchen Vanille-Pudding-Pulver
500 ml frische Vollmilch
100 g Schokolade, Vollmilch
200 g Heidelbeeren
200 g Erdbeeren
/2 Mango

1. Backofen auf 180° Umluft vorheizen.

Butter, Mehl, Zucker, Prise Salz und Eier zu
einem glatten Teig verkneten, in Folie einschla-
gen und 30 Minuten kalt stellen.

2. Vier Tartelettesformen mit etwas Butter aus-
fetten, dann mit Mehl bestduben.

Mirbeteig auf einer bemehlten Arbeitsflache
ausrollen und die Formen damit auslegen.
Rander etwas andrtcken. Teig mit einer Gabel in
regelmafigen Abstanden einstechen. Tartelet-
tes auf ein Backagitter stellen und im Backofen
ca. 20 Minuten backen.

3. Vanillepudding nach Packungsanweisung
zubereiten und auskihlen lassen. Schokolade
hacken und Gber einem hei3en Wasserbad
schmelzen.

4. Die Tartelettes nach dem Backen mit Scho-
kolade bepinseln und auf einem Kuchengitter
komplett auskuhlen lassen.

5. Den Pudding mit einem Schneebesen glatt
ruhren und in den Tartelettes verteilen. Heidel-
beeren und Erdbeeren waschen und trocken
tupfen. Erdbeeren je nach Gréfe vierteln oder
sechsteln. Mango schdlen, Fruchtfleisch vom
Kern schneiden und wurfeln. Obst auf den
Tartelettes verteilen.

6. Schokolade noch einmal schmelzen und
Uber die Tartelettes sprenkeln. Mit Zitronenme-
lisse garniert servieren.



fiir ca. 2 Liter

330 ml Cranberry-Muttersaft
4 EL Agavendicksaft hell
100 ml Zitronensaft
1,5 Liter Mineralwasser
1 Apfel
/2 Bund Minze
Eiswiirfel

Cranberry-Limo

Cranberry-Muttersaft mit Agavendicksaft und Zitronensaft mischen. So lange riihren, bis sich der
Agavendicksaft aufgeldst hat. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
Alles zusammen in eine grof3e Karaffe geben, mit Mineralwasser auffiillen. Minze waschen und zu-

sammen mit den Eiswurfel hinzugeben.

wit Monze

Was steckt drin?

Frische Cranberries punkten mit einem

hohen Gehalt an Vitamin A und C. Beim
Trocknungsprozess gehen diese leider ver-
Lloren, dafiir sind getrocknete Beeren reich
an Kalium, Natrium und Magnesium.
In jeder Form also ein gesundes Beerchen.

GUTE LAUNE REZEPTE
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