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KURBIS-PFANNCHEN
Fiir 8 Pfinnchen

16 Bio-Rosenkohlréschen = Salz »
300g Bio-Hokkaido-Kiirbis = 1 Bund
Bio-Thymian = 8 EL Bio-Honig = 2 TL
Chiliflocken = 2 Péick. (a 125 g) Bio-
Mozzarella » 150 g Bio-Speckwiirfel =
4 EL Bio-Kiirbiskerne

Zur Vorbereitung Rosenkohl putzen,
waschen, Strunk jeweils kreuzweise

LACHS-PFANNCHEN

Fiir 8 Pfannchen

ca. 250 g Bio-Lachsfilet (ohne Haut,
frisch oder TK) = 12 kleine festkochende
Bio-Kartoffeln = 1 Bio-Zitrone * Salz »
Pfeffer = 2 Friihlingszwiebeln = 1Bio-
Brokkoli (500 g) = 1Bund Bio-Dill =

6-8 Scheiben Bio-Raclettekdse = Bio-0l
fiir die Racletteplatte

PIZZA-PFANNCHEN
Fiir 12 Pfinnchen

1Knoblauchzehe = 1 Glas (ca. 350 ml)
Bio-Tomatensauce Basilikum (z. B.
NATURWERT Bio) = 4 grofie Bio-Cham-
pignons ® 24 kleine Bio-Cocktailtoma-
ten = 300 g Bio-Kichererbsen (a. Dose
oder Glas) * 6 Zweige Bio-Thymian =
60 g getrocknete Tomaten in Ol » 200 g
Bio-Appenzeller in hauchdiinnen Schei-
ben = 1 Pack. Pizzateig = Ol f. d. Teller =
Mehl zum Bestéduben

GORGONZOLA-
PFANNCHEN MIT GEBRA-
TENEN SALATHERZEN

Fiir 8 Pfinnchen

30 rote Weintrauben = ca. 250 g Bio-
Gorgonzola = 3 Zweige Bio-Rosmarin =
5 rote Zwiebeln » 100 g Bio-Walnuss-
kerne = 4 Salatherzen = 1 TL Bio-Oliven-
&l » 4 Scheiben Vollkorntoast s Bio-0l
f.d. Racletteplatte

einschneiden. In kochendem Salzwasser
zugedeckt bei mittlerer Hitze 10-12 Min.
garen. In ein Sieb abgiefden, kalt ab-
schrecken, abtropfen lassen, halbieren.
Kirbis waschen, trocken reiben, mit
Schale per GemUsehobel in hauchdlinne
Scheiben hobeln. Thymian waschen
trocken schutteln, Blattchen abzupfen,
mit Honig und Chiliflocken verrthren.
Mozzarella in Scheiben schneiden.

Fiir die Pfannchen Kirbis und Speck
in den Raclette-Pfannchen verteilen,

Zur Vorbereitung TK-Lachs auftauen.
Kartoffeln waschen, 16-18 Min. in
Salzwasser kochen. Abgiefsen, kurz
abkihlen lassen, pellen, halbieren.
Zitrone heifs waschen, trocken reiben,
Schale abreiben, Saft auspressen. Lachs
trocken tupfen, in Wiirfel schneiden, mit
Zitronensaft betraufeln, salzen, pfeffern.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen,

in Ringe schneiden. Brokkoli in kleine
Rbéschen teilen, waschen, in Salzwasser
ca. 5 Min. kochen. Dill waschen, trocken
tupfen, fein schneiden. Kase entrinden.

Zur Vorbereitung Knoblauch schalen,
hacken, unter die Tomatensauce mi-
schen. Pilze putzen, in dinne Scheiben
schneiden. Cocktail-Tomaten waschen,
halbieren. Kichererbsen abtropfen
lassen. Thymian waschen, trocken tup-
fen, Blattchen abzupfen. Getrocknete
Tomaten klein schneiden. Kasescheiben
halbieren. Pizzateig in 12 Portionen
teilen, auf einen gedlten Teller legen.

Fiir die Pfannchen Pfannchen mit Mehl
bestduben. Je 1 Teigstlick in 1 Pfannchen
dricken, per Gabel mehrmals einste-
chen. 3-4 Min. auf die obere Grillplatte

Zur Vorbereitung Trauben waschen,
abtropfen lassen, evtl. halbieren.
Gorgonzola in kleine Wirfel schnei-
den. Rosmarin waschen, trocken
tupfen, Nadeln abzupfen, fein hacken.
Zwiebeln schalen, halbieren, in feine
Ringe schneiden. Nisse grob hacken.
Salatherzen langs vierteln, Strunk-Ende
so abschneiden, dass die Blatter noch
zusammenhangen. Toast wrfeln.

Fiir die Pfannchen Zwiebelringe mit
Rosmarin in einer Pfanne im erhitzten
Ol ca. 4 Min. braten. In die Pfannchen

kurz unter dem Raclettegrill anbradunen.
Herausnehmen, Rosenkohl unterheben.
Halfte Thymianhonig dartbertraufeln.
Mozzarellascheiben darauflegen, mit
restlichem Thymianhonig betrdufeln.
Kirbiskerne dartiberstreuen. Im Rac-
lette Gberbacken, bis der Kase
geschmolzen ist.

Zubereitungszeit: 25 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfdnnchen: 265 kcal/1113 kJ
12gE/17gKH/15g F

Fiir die Pfannchen Racletteplatte mit
Ol bestreichen. Lachs und Kartoffeln
darauf ca. 3 Min. rundherum braten.
Mit Frihlingszwiebeln, Zitronenschale,
Brokkoli und Dill in den Pfannchen ver-
teilen. Kase zerzupfen, dariiberstreuen.
Im Raclette 3-4 Min. Giberbacken.

Zubereitungszeit: 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfdnnchen: 180 kcal/758 kJ
13gE/9gKH/9gF

stellen, dann ca. 2-3 Min. unter den
Raclette-Grill schieben und vorbacken.
Herausnehmen. Teig mit Tomatensauce
bestreichen. Champignonscheiben,
Cocktailtomaten und Kichererbsen dar-
auf verteilen. Mit Thymian und getrock-
neten Tomaten bestreuen. Kase darauf
verteilen. Pizzen in den Raclette-Grill
schieben. So lange backen, bis der Teig
gar und der Kase geschmolzen ist.

Zubereitungszeit: 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfiannchen: 207 kcal/867 kJ
8gE/16 gKH/11gF

verteilen. Trauben und Kase unter-
mischen, Nisse dariiberstreuen. Im
Raclette tiberbacken, bis der Kase
geschmolzen ist. Racletteplatte mit Ol
bestreichen. Salatviertel und Toastwiir-
fel darauflegen, rundherum ca. 1-2 Min.
rosten. Salatviertel auf Teller verteilen,
Gorgonzola-Trauben-Pfannchen dart-
bergeben. Mit Toastwdirfeln bestreuen.

Zubereitungszeit: 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfiannchen: 279 kcal/1168 kJ
10gE/11gKH/20gF
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BANANEN-PFANNCHEN

Fiir 6 Pfannchen

8 Bio-Butterkekse = 70 g Bio-Zartbit-
terschokolade = 2 grofie Bio-Bananen »
40 g gehackte Pistazien = 1grofie Hand-
voll Bio-Kokoschips

ORANGEN-PFANNCHEN

Fiir 6 Pfannchen

2-3 Bio-Orangen * 4 frische Feigen »

60 g Bio-Walnusskerne = 2 Zweige
Bio-Minze = 6 EL Orangen-Marmelade »
6 weifle Marshmallows

PANCAKE-PFANNCHEN

Fiir 6 Pfinnchen

2Bio-Kiwi = 80 g dunkle Trauben =

1 Bio-Ei ® 1Pdick. Vanillezucker » 90 g
Bio-Mehl = % TL Backpulver = Salz =
80 ml Bio-Milch = 6 TL Bio-Butter =
Puderzucker zum Bestéduben

Zur Vorbereitung Kiwi schilen, hal-
bieren, in diinne Scheiben schneiden.
Trauben waschen, abtropfen lassen.

WINTERAPFEL-
PFANNCHEN

Fiir 6 Pfannchen

1grofier sduerlicher Bio-Apfel = ca.

40 ml Rum = 12 Zimtsterne = 6 EL Bio-
Cashewkerne = 6 EL Bio-Rosinen = 12 EL
Vanillesauce (Fertigprodukt)

Zur Vorbereitung Kekse grob zer-
bréseln. Schokolade hacken. Bananen
schélen, in dicke Scheiben schneiden,
in den Pfannchen verteilen. Keksbrosel
und Pistazien daraufgeben. Mit Schoko-
lade bestreuen.

Zur Vorbereitung Orangen inkl. weifber
Haut schalen, in diinne Scheiben
schneiden. Feigen waschen, vierteln.
Nusse halbieren. Minze waschen, tro-
cken schutteln, Blattchen abzupfen.

Fiir die Pfannchen Orangenscheiben
rundherum mit Marmelade bestreichen,
in die Pfannchen legen. Feigenviertel
dazulegen. Mit Nussen bestreuen.

Fiir den Teig Ei trennen. Eigelb mit
Vanillezucker cremig riihren. Mehl,
Backpulver und Salz mischen, unter die
Eigelbmasse rihren. Milch nach und
nach unterriihren. Eiweif} steif schlagen,
unterheben.

Fiir die Pfinnchen Je 1 TL Butter in die
Pfannchen geben, unter dem Raclette-
Grill kurz schmelzen. Soviel Teig in

die Pfannchen fiillen, dass sie zu ¥/
geflllt sind. Kiwischeiben und Trauben
darauf verteilen. Pfannchen unter dem

Zur Vorbereitung Apfel schalen,
vierteln, Kerngehaduse entfernen,
Fruchtfleisch in Spalten schneiden.

20 Min. im Rum ziehen lassen. Zimt-
sterne halbieren, Halfte grob zerbréseln.
Cashewkerne hacken.

Fiir die Pfinnchen Je 1 EL Vanillesauce
in die Pfannchen geben. Rum-Apfel
darauf verteilen. Ca. 2 Min. im Raclette-

,IN MEINER KUCHE GIBT ES ZWEI
ALLESKONNER. EINER BIN ICH.“

Deli Reform passt zu jedem Rezept. Ob beim Backen, Braten, Kochen
oder als Brotaufstrich. Dazu liefern die rein pflanzlichen Zutaten das /
Beste fur Ihre tagliche Erndhrung. Deli Reform. Denn Deli denkt mit.

www.deli-reform.de

Enth3lt natirliches

OMEGA-3 —

ety

Streichen, Backen, Braten & Kochen S

Zum Uberbacken Pfannchen unter dem
Raclettegrill tberbacken, bis die Scho-
kolade geschmolzen ist. Kokoschips
zum Schluss kurz mitbacken.

Zubereitungszeit: 10 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfdnnchen: 155 kcal/648 kJ
39gE/17gKH/7gF

Pfannchen ca. 3-4 Min. im Raclette-
grill Gberbacken. Marshmallows quer
halbieren, je 2 Halften auf die Friichte
legen. Kurz im Raclettegrill braunen. Mit
Minze garniert servieren.

Zubereitungszeit: 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfinnchen: 206 kcal/863 kJ
39gE/30gKH/7gF

Raclette-Grill backen, bis der Teig

nicht mehr flUssig ist. Per Holzschaber
vorsichtig wenden, 2-3 Min. weiter-
backen. Erneut wenden, kurz goldbraun
ausbacken. Pancakes vorsichtig aus den
Pfannchen [6sen, mit Puderzucker be-
staubt servieren.

Zubereitungszeit: 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfdnnchen: 155 kcal/651kJ
3gE/21gKH/6gF

grill backen. Keksbrosel, Rosinen und
Cashews mischen, darauf verteilen. Mit
restlicher Vanillesauce betrdufeln, wei-
tere 2 Min. backen. Je 2 Keks-Halften
darauflegen, kurz tberbacken.

Zubereitungszeit: 10 Min. + Ziehzeit
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Pfinnchen: 319 kcal/1337 kJ
69gE/35gKH/14gF

meps 3- use Vitamin £-Guill
gesdttigten Fettsluren



Hauptakteur beim geselligen Pfannchengrillen: der K&se! 200-250 g davon sollten es pro Person schon sein. Unsere Bio-
Empfehlungen: 1 Aus Heumilch wir der Bio-Raclette der K&serebellen hergestellt. Er hat besonders gute Schmelzeigenschaften

und ein leicht malziges Aroma. 2 Sein milder, frischer Geschmack passt toll zu Gemusepfannchen: der Galbani Bio Mozzarella.

Die verwendete Milch stammt zu 100 % aus 6kologischer Landwirtschaft. 2 Den vier Monate gereiften Appenzeller in Bio-
Qualitat sollten Sie sich an der Kase-hat-Heimat-Theke schén diinn schneiden lassen, so ist er perfekt als Haube auf Gemiise
und Co. 4 Der duftet nach Sahne und Blumenwiese und sorgt fiir eine nussige Note beim Raclette: Bio-Emmentaler aus der
Alpenregion. 5 Ein Bio-Gorgonzola wie der von , Jeden Tag" ist der ideale Partner, wenn es um herzhaft-fruchtige Pfannchen
geht. 6 Sie lieben Bergkase? Diese Gsterreichische Bio-Variante der Kaserebellen ist aus Kuh-Rohmilch hergestellt.
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WEIZEN-NUSS-BROT
Fiir 1 Brot (ca. 25 Scheiben)

ca. 320 ml lauwarmes Wasser ®

1Pdck. Trockenhefe = 1 Prise Bio-Zucker
* 500 g Bio-Mehl * 1TL Salz=140g
Bio-Nusskernmischung = Backpapier

Fiir den Teig Wasser in eine grofe
Ruhrschissel geben, Hefe und Zucker
darin auflésen. Mehl und Salz zugeben,
alles per Gabel zum Teig verriihren.

AVOCADO-BUTTER

Fiir ca. 8 Portionen

1Bio-Limette = 1grofie oder 2 kleine
reife Bio-Avocados (ca. 250 g) = 1 kleine
Knoblauchzehe = 180 g weiche Butter ®
Salz = Pfeffer = 1 TL Chiliflocken = 40 g
Saure Sahne = nach Belieben 4 Zweige
Koriander

ROTE-BETE-
ORANGEN-SALAT

Fiir ca. 5 Portionen

400 g Rote Bete = 3 Bio-Orangen =
Trote Zwiebel = 1-2 Salatherzen (je
nach Gréfie) = ¥ Bund Bio-Basilikum =
150 g Bio-Joghurt = 1 EL Bio-Pflanzendl
» 1EL Bio-Honig * % TL Currypulver =
Salz = Pfeffer = Saft 1 Bio-Zitrone

Teig zur Kugel formen. Evtl. etwas Mehl
zugeben, bis der Teig nicht mehr klebt.
Teig auf bemehlter Flache ca. 5 Min.
durchkneten, bis er glatt und elastisch
ist. Zur Kugel formen, in eine Schussel
legen, zugedeckt an einem warmen Ort
1% Std. gehen lassen.

Fiir das Brot Niisse grob hacken. Teig
kurz kraftig durchkneten. NUsse unter-
kneten. Teig zum Laib formen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen,
ca. 45 Min. gehen lassen.

Fiir das Avocadopiiree Limette heif’
waschen, trocken reiben, Schale abrei-
ben, Saft auspressen. Avocado rundum
langs bis zum Kern einschneiden. Half-
ten gegeneinanderdrehen, eine Halfte
abheben, Kern entfernen. Fruchtfleisch
herausldsen, mit etwas Limettensaft

in eine Ruhrschiissel geben. Knoblauch
schélen, dazupressen. Alles fein pirieren.

Fiir die Butter Butter mit Limettenscha-
le, Salz, Pfeffer und Chiliflocken mit den

Fiir den Salat Rote Bete schalen, in
feine Streifen hobeln bzw. grob reiben
(evtl. Einmalhandschuhe dabei tragen).
Orangen inkl. weifser Haut schalen,
filetieren. Zwiebel schélen, halbieren,
in feine Ringe schneiden. Salat putzen,
waschen, trocken schleudern, in feine
Streifen schneiden. Basilikum waschen,
trocken schitteln, Blattchen abzupfen,
grob zerzupfen. Alle Zutaten, bis auf ei-
nige Basilikumblattchen zum Garnieren,
locker vermengen.

o daticy :
\\(
X7 (3 MARKE DER GEMOSEBAUERN

Zum Backen Brot 4-5 mal schrag
einschneiden, im vorgeheizten Ofen
bei 190 °C (U: 170 °C/G: Stufe 3-4)
30-35 Min. goldbraun backen, heraus-
nehmen, auf einem Kuchengitter ab-
kithlen lassen.

Zubereitungszeit: 50 Min. + Gehzeit
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pro Scheibe: 106 kcal/444 kJ
39gE/15gKH/3gF

Quirlen des Mixers ca. 3 Min. glatt und
cremig rtihren. Avocadoplree nach und
nach unterrtihren. Saure Sahne zuge-
ben. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken. Nach Belieben Koriander
waschen, trocken schitteln, Blattchen
abzupfen, Gber die Butter streuen.

Zubereitungszeit: 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht
Pro Portion: 210 kcal/878 kJ
1gE/2gKH/21gF

Fiir das Dressing Joghurt mit O, Honig
und Currypulver glatt riihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Salat anrichten, restliche Basilikum-
blattchen darlberstreuen. Dressing
dazuservieren.

Zubereitungszeit: 25 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht
Pro Portion: 125 kcal /526 kJ
39gE/17gKH/3gF

(7 OlNE

TUSATTE,

NUR GEMUSE,
SONST NICHTS

4 KLIMA

HEUTE SCHMEISST SICH
JUNGES GEMUSE IN SCHALE!

NEUTRAL

DURCH KOMPENSATION
CLIMATELINE.ORG/50827

Schonende Dampfgarung
erhalt wertvolle Vitamine.

Geschmack pur.
Ganz ohne Zusatze.

Kaum Sud, vakuumverpackt.
Direkt verzehrfertig.




