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Armer Ritter mit Mango-Chutney

Fir 4 Portionen

Zutaten:
= Vanille-Limetten-Zucker = 2 Eier
= 2 unbehandelte Limetten = 4 Milchbrétchen (vom Vortag)
= 1 Vanilleschote = 50g Semmelbrosel
= 100 g Zucker = 80 g Butterschmalz
= Arme Ritter = 1 Glas Mango-Chutney aus dem
= 200 ml Milch Eine-Welt-Laden

= 100 ml Schlagsahne

Zubereitung:
Die Limettenschale auf der feinen Seite einer Kiichenreibe abreiben. Vanilleschote langs
halbieren und das Mark herauskratzen. Die Limettenschale mit Vanillemark und Zucker kurz
im Blitzhacker mixen.
Die Milch mit Sahne und Eiern verquirlen und in eine flache Arbeitsschale gieRen. Die
Brotchen halbieren, die Kruste auf der feinen Seite der Kiichenreibe abreiben und mit
Semmelbroseln mischen. Die Brotchen ca. 20 Minuten in der Sahnemilch einweichen, dabei
mehrmals wenden. Dann die Brétchen aus der Sahnemilch nehmen, leicht abtropfen lassen
und in den Semmelbréseln panieren, dabei die Semmelbrosel leicht andriicken.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Brétchen darin rundherum bei mittlerer Hitze
in 4-5 Minuten goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und sofort im Vanille-
Limetten-Zucker wenden.
Warm mit dem Mango-Chutney servieren.

Bratapfel mit Zimt und braunem Zucker

Fir 4 Personen bendtigte Zeit: ca. 30 Minuten
Zutaten:
e 4 groRe Apfel e 8TL llula WeiRwein/Slidafrika
e 100 g Butter e 100 g Rosinen, ungeschwefelt

e 80 g Mascobado Vollrohrzucker
e 4 Stick Zimtstange

Zubereitung:
Die Apfel waschen, aushéhlen und das Kernhaus vorsichtig mit einem Ausstecher
herausnehmen.Den Backofen auf Ober/Unterhitze ca. 220°C vorheizen.
Die Apfel abwechselnd mit dem braunen Zucker und der Butter befiillen, abschlieBend die
Zimtstange einstecken. Den restlichen braunen Zucker und Butter mit dem gefllten Apfel
in eine Form geben und die gefiillten Apfel mit dem Wein befiillt fir ca. 15-35 Minuten je
nach GrofRe im vorgeheizten Backofen braunen.
Die gebrdunten Apfel in tiefe Teller oder Glasschalen anrichten, Butter und Rosinen
dazugeben und mit Puderzucker bestaubt servieren.
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Chili-Tomaten-Chutney mit Back-Feta

flr 4 Portionen

Zutaten:
e 2 Schachteln Alpenhain-Back-Feta e Baguette
e 1 Kopfsalat e 1 Glas Chili-Tomaten-Chutney

Zubereitung:
Die Back-Feta zubereiten und mit dem Chutney auf Salatblattern anrichten.
Dazu Baguette reichen.

Chili-Tomaten-Chutney mit Putenspiefen

flr 4 Portionen

Zutaten:
e 500 g Putenbrust e 1 Msp. Zimt, Pfeffer, Salz
e 2 Frihlingszwiebeln e 1 Glas Chili-Tomaten-Chutney aus
e 2 EL Sojasauce dem Eine-Welt-Laden

e 1ELSesamal

Zubereitung:
Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel, die geputzten Frihlingszwiebeln in 3 cm lange
Stiicke schneiden. Sojasauce, Ol, Zimt und Pfeffer verrithren. Mit dem Fleisch und den

Zwiebeln mischen und zugedeckt bei Zimmertemperatur 2 Stunden ziehen lassen. Danach

das Fleisch und die Friihlingszwiebeln abwechselnd auf 8 SpielRe stecken.
Die Spielle salzen und auf dem heilen Grill unter wenden ca. 8 Minuten garen.
Mit dem Chili-Tomaten-Chutney servieren.
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Friichte-Chutney mit gebratener Entenbrust

FiUr 4 Personen

Zutaten:
e 4 Entenbrustfilets e Salz, Pfeffer
e 2-3ELOI e 1 Glas Frichte-Chutney aus dem
e 2 ELHonig Eine-Welt-Laden

Zubereitung:
Von den Entenbristen die Sehnen auf der Fleischseite abschneiden. Die Haut mit einem
scharfen Messer rautenférmig einritzen. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die
Entenbrustfilets darin mit der Hautseite nach unten bei mittlerer Hitze 6 Minuten braten,
dabei einmal wenden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Hautseite mit dem Honig bestreichen, die Entenbriste im vorgeheizten Backofengrill
2 =3 Minuten grillen. Entenbriste in 8 dliinne Scheiben schneiden und zusammen mit
etwas Chutney auf vorgewarmten Tellern servieren.
Dazu passen Pfifferlinge und Basmati-Reis.

Himmelsbrot
Zutaten fiir ca. 55 Stiick:
e 200 g Butter e 60 g Griimmelkandis
e 250 g Mascobado Rohrzucker aus e 60 g Mandeln
dem Eine-Welt-Laden e 240 g Mehl
e 2 Eier e 1 gestr. TL Backpulver
e 1ELCeylon-Zimt e 15 g Kakao aus dem Eine-Welt-
e 1 Msp. Piment Laden
e 100 g Bio Fairena Vollmilch- e 200 g Schokoladenglasur
Schokolade aus dem Eine-Welt-

Laden

Zubereitung:
Backofen auf 180°C vorheizen. Butter cremig riihren, dabei nach und nach Rohrzucker,
Eier, Zimt und Piment zugeben. Schokolade fein reiben, Griimmelkandis und Mandeln
zufligen. Mehl, Backpulver und Kakao mischen und leicht unterkneten. Teig etwa
fingerdick auf ein leicht gefettetes Backblech streichen und im heiRen Ofen ca. 15-20
Minuten backen.
Noch warm in Streifen schneiden und auskiihlen lassen.
Schokoladenglasur schmelzen, die Streifen halb hineintauchen und trocknen lassen.
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Hiihnerbrust - mit Kaffee lackiert

Zutaten:

e 4 Stiick Hihnerbrust
e 4 EL Olivenol

e Salz

o Pfeffer

e 0,11 Gefligelfond
e 1ELHonig

e 1kl Tasse Café organico
e 1Kkl Sellerie

300 g mehlig kochende Kartoffeln
Muskatnuss

0,2 | Milch

2 EL Butter

2 Zucchini

0,1 | Gemisebriihe

2 Rispen Kirchtomaten

Basilikum

Zubereitung:
Backofen auf 180°C vorheizen, Hithnerbriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Olivendl
beidseitig je 2 Min. anbraten, im Ofen 10 Min. garen. Geflligelfond, Honig und den frische
gekochten Kaffee dazu geben, 5 Min. auf dem Herd einreduzieren lassen. Das Fleisch mit
einem Pinsel mit dem eingekochten Fond ,lackieren” und zugedeckt 5 Min. ziehen lassen.
Sellerie und Kartoffeln schélen, in kleine Stiicke schneiden, 20 Min. garen. Wasser
abgieRen, Kartoffeln stampfen, dabei noch Milch und Butter zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.
Zucchini in ca. 4 cm groRe Stiicke schneiden, mit Gemiusebriihe 5 Min. garen. Tomaten,
Olivendl und Basilikum dazu geben und 2 Min. zu ende garen.
Hihnerbriste halbieren, auf den Sellerie-Kartoffelschnee geben, Gemiise daneben
anrichten.
Dazu passt natlrlich einer unserer leckeren fairen Weine und danach gibt es wieder Café
organico....

Kongolesisches Huhn

Zutaten:
e 1 kichenfertiges Huhn e 2 7wiebeln
e 30 g Butter e 2 Knoblauchzehen
e 3 ELErdnussol e 200 g Erdnusscreme crunchy
o Pfeffer, Salz e Paprika Edelsiif3

Zubereitung:
Das Huhn frisch verarbeiten. Dazu unter flieBend kaltem Wasser kurz aber griindlich
abspilen und mit Haushaltspapier gut trocknen. Dann das Huhn wiirzen und
weiterverarbeiten. Dabei immer darauf achten, dass das Huhn ausreichend erhitzt wird.
Es darf nicht halbgar gegessen werden.
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Auf der Bauchseite ca. 60 Minuten geschmort (in Butter und Erdnussél) und nach der
Halfte der Zeit einmal auf den Riicken wenden.

Erdnusscreme kurz vor Ende der Garzeit mit dem Schmorsud verriihren, nach Geschmack
wirzen und auf dem Huhn verteilen. Kongolesisches Huhn noch einige Minuten
weiterschmoren.

Kongolesisches Huhn wird, wie viele afrikanische Gerichte, ganz oder nur grob zerteilt in
der Sauce serviert. Als Beilage Reis oder Maniokbrei dazu reichen.

Neapolitanische Weihnachtskringel a la Sabine Mantel

Zutaten:
e 300 g geschalte Mandeln e ¥ TL weiBer Pfeffer
e 100 g getrocknete Aprikosen e 1 Msp. Gemahlene Nelken
e 500 g Mehl e 1 gestr. TL Hirschhornsalz
e 400 g Mascobado Vollrohrzucker e ger. Schale einer unbehandelten
aus dem Eine-Welt-Laden Orange
e 1TLZimt e 200 ml lauwarmes Wasser

e 7’ TL geriebene Muskatnuss

Zum Bestreichen und Bestreuen:
e 1Eigelb e 3-4 EL Grimmelkandis
e 2 EL Wasser

Zubereitung:
Mandeln in einer groRRen Pfanne rosten, bis sie duften. Mandeln aus der Pfanne nehmen
und etwas abkihlen lassen. Die Halfte der Mandeln fein hacken, Aprikosen klein wirfeln.
Ganze und gehackte Mandeln, Aprikosen, Mehl und Mascobado Zucker mit den
Gewlirzen, Hirschhornsalz und 200 ml lauwarmem Wasser zu einem festen Teig
verkneten, zugedeckt im Kihlschrank 30 Minuten ruhen lassen.
Backofen auf 200°C vorheizen (Umluft 180°C).
Teig 1 cm dick ausrollen, 10 cm groRe Kreise ausstechen und mit einem kleinen
Ausstecher Locher in der Mitte ausstechen, so dass grofSe Ringe entstehen.
Kringel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Eigelb mit 2 EL Wasser verquirlen,
die Kringel damit bestreichen und mit Grimmelkandis bestreuen.
Ca. 20 Minuten auf der zweituntersten Schiene backen.
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Cashewkekse

Fiir den Teig:
= 300 g Weizenvollkornmeh, (Type = 1 Packchen Vanillinzucker
1050) = 1 Prise Salz
= 200 g Butter = 1 Messerspitze Backpulver
= 100 g Rohrohrzucker (aus dem = Schale 1 unbehandelten Zitrone
Eine-Welt-Laden) = 1ELCréme double (42%)

Zum Bestreichen:
= 4 EL Orangenmarmelade = 200 g gehackte Cashewnlisse

Zubereitung:
Teigzutaten miteinander verkneten, mindestens 2 Stunden kiihl stellen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech rollen. Mehrmals mit der Gabel einstechen. Konfitilire unter
Rihren kurz erwarmen, abkihlen lassen und auf den Teig streichen.
Gehackte Cashewniisse darauf verteilen.
20 — 25 Minuten bei 200°C backen.
In Quadrate oder Rhomben schneiden.

Gebackene Banane in Cashew-Tempura-Teig
mit Bitterschokolade

Zutaten

Alle mit * gekennzeichneten Zutaten in unserem EineWeltLaden aus Fairem Handel erhiltlich!
e 200 g Mehl e Lacandona-Honig zum Garnieren*
e 200 g Starke e Ol zum Frittieren
e 400 ml kaltes Wasser e 100 g Grand Noir Bitterschokolade
e 1Eiweil e 30 g Butter
e 200 g Cashewkerne* e 50 ml Wasser
e 4 feste Bananen e 2 EL Mascobado-Vollrohr-Zucker*

e frische Minze zum Garnieren

Zubereitung
Mehl, Starke und Zucker verriihren, das EiweiR und Wasser unterschlagen, bis ein
dickflissiger Teig entsteht. Zuletzt die grob zerstoBenen Cashewkerne dazugeben.
Inzwischen das Wasser aufkochen und die Bitterschokolade darin auflésen. AnschlieRend
halbieren, die Halften nochmals quer halbieren, so dass 16 Stiicke von etwa gleicher
Lange entstehen. (Die Bananen erst unmittelbar vor dem Frittieren aufschneiden, da sie
sich schnell verfarben.) Eine Portion Bananenstiicke in den Cashew-Tempura-Teig
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tauchen, abtropfen lassen und in das heil3e Fett gleiten lassen. Goldgelb frittieren,
herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Serviervorschlag
Etwas Schokoladensauce auf einen Teller verteilen, die frittierten Bananen darauf geben
und mit frischer Minze und einigen Tropfen Honig verzieren.

Kurzgebratenes Gemiise nach taildindischer Art

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1ELOI e 150 g griiner Spargel und eine
e 4 zerdrickte Knoblauchzehen griine Paprikaschote, beide in
e 3 TL Zitronengras Stlicke geschnitten
e 2 TL gehackte Chilischoten e 2-6 EL Chilisauce
e 2 Stangen Staudensellerie in e 100 g Bohnensprossen

kurzen Stlicken e 80 g gerostete Erdniisse
e 100 g geschnittene e 20 g Koriander

e griine Bohnen

Zubereitung:
Den Knoblauch und das Zitronengras etwa 1 Min. im Wok oder in der Pfanne im heiRBen Ol
braten. Danach Chilis, Stangensellerie und Bohnen dazugeben und unter standigem
Rihren 1 Min. anbraten. Den Spargel und die Paprika unterheben, umrihren und
abgedeckt eine weiter Min. diinsten. Die bisherigen Zutaten dann mit der Sauce und den
Bohnensprossen gut vermischen. Auf Serviertellern das Ganze mit gehackten Erdniissen
und Koriander bestreuen.

Dazu passt am besten unser EineWeltLaden-Reis HomMali — ein thailandischer Duftreis!

Hot Bananas in karibischer Sauce

Zutaten:

Alle mit * gekennzeichneten Zutaten in unserem EineWeltLaden aus Fairem Handel erhaltlich!
= 3 Bananen = etwas Piment*
= 25 g Butter = 1 Prise Salz
= Saft vonl Limette = frisch geriebene Muskatnuss*
= 100 g Mascobado Rohrohrzucker* = 0, 125 | Merida Orangensaft*
= 4clRum = 1 Handvoll Rosine

= % TLgem. Zimt*
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Zubereitung:
Die geschalten Bananen halbieren. Butter zerlassen und die Bananen darin kurz von allen
Seiten anbraten. Mit dem Limettensaft abloschen, einmal durchschwenken. Bananen und
Saft in einem tiefen Teller beiseite stellen.
Den Zucker vorsichtig in einer Pfanne erhitzen, bis er beginnt zu karamellisieren. Mit Rum
abloschen, vom Herd nehmen. Muskatnuss, Zimt, und Piment untermischen, den O.-saft
einriihren. Salzen und alles mit dem Schneebesen so lange riihren, bis sich der Zucker
vollkommen aufgeldst hat.
Die Bananen mit dem Saft wieder zurlick in die Pfanne geben und in dem gewidirzten O.-
saft-Sud 2 Minuten lang kocheln.
Die Bananen mit etwas Saft in tiefen Tellern mit Vanille-Eis und/oder Sahne anrichten.
Guten Appetit!

Smoothies

Vitamin-Cocktails als Muntermacher
Unser leckerer Bio-Orangensaft aus Brasilien eignet sich hervorragend als Basis der
»Smoothies” — erganzt durch frische Friichte und Gewlirze nach Geschmack. Die
Herstellung ist unkompliziert, es werden nur ein Mixbecher und ein Plrierstab benétigt:
Orangen-Bananen-Smoothie:
500 ml Bio-Orangensaft, 1 Banane, Saft einer kleinen Zitrone

Orangen-Mango-Smoothie:
500 ml Bio-Orangensaft, 1 kleine reife Mango, Saft einer Limone

Orangen-Erdbeer-Smoothie:
500 ml Bio-Orangensaft, 125 g frische Erdbeeren, 1 Stlickchen frisch geriebener Ingwer

Mexican Coffee

Jetzt wird's exotisch!

Zutaten:
= 1 getrockente Chili-Schote * 6 TLEspresso Oko aus dem Eine-
= 3 Stangen Zimt Welt-Laden
= 4 EL Mascobado Vollrohrzucker = 2 Stiicke Bio Grand Noir Bio
= 450 ml Wasser Zartbitter Schokolade

Zubereitung:
Die Chili-Schote anritzen und mit einer Stange Zimt und dem Mascobado-Vollrohrzucker
in einen Topf geben. Den Zucker karamellisieren lassen, mit 50 ml Wasser abléschen und
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ca. 5 Min. sprudelnd kochen lassen. Den Zuckersirup mit 400 ml Wasser aufgieRRen, Kaffee
zugeben, aufkochen und zugedeckt 5 Min. ziehen lassen. Je ein Stiick Schokolade in eine
Tasse geben. Den Kaffee durch ein Sieb darauf gieRen. Mit je einer Stange Zimt zum
Umrihren servieren.

Limettengrog mit Griintee

Bendtigte Zeit: ca. 30 Minuten
Zutaten fiir 4 Glaser:

= 4 unbehandelte Limetten

= 3 EL Lacandona Honig

= % | frischgebrihter Griintee, z.B. Ceylon Bio Griintee oder Darjeeling Bio Griintee
= 150 ml Rum

= 2 Minze-Zweige

Zubereitung:
Zwei Limetten heill waschen und abtrocknen. Vier diinne Scheiben abschneiden und zum
Garnieren beiseite legen. Den Rest der beiden Limetten klein schneiden, die tibrigen
Limetten auspressen. Den Honig in den Griintee riihren bis er sich ganz aufgeldst hat, den
Rum zufligen. Die Minze abbrausen und die Blattchen abzupfen. Die kleingeschnittenen
Limetten mit der Minze in vier hitzebestdandige Glaser oder Becher verteilen. Dann mit der
Teemischung aufgieRen und umrihren. Mit den Limettenscheiben und den
Minzeblattchen garnieren.

Pharisder

ein GenieRBertipp!

3 EL Kakaopulver Afrika, 3 EL Rohrohrzucker und 1 EL Café Organico

mischen und mit etwas kalter Milch glatt riihren.

AnschlieBend unter Umriihren mit % | heiRer Milch auffillen. 8 cl Rum untermischen.
Den Pharisder in vier Kakaotassen verteilen und mit einer Sahnehaube bedecken.

Entspanntes GenieRen!
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Cocktails

Mangominia
Zutaten: 1/2 Limette, 2 1/2 TL Rohrzucker, Mango-Saft, Crushed Ice

Zubereitung: Die halbe Limette in Stiickchen schneiden und in ein Glas geben. Dazu die 2
% TL Rohrzucker. Mit einem StoRel gut zerdriicken. Das Glas ganz mit
Crushed Ice und Mango-Saft auffillen.

Arthur & Marvin
Zutaten: 10 cl Milch, 1 cl Limettensirup, 1 cl Mango Monkey Sirup, Dashes Grenadine,
Crushed Ice, Mangoschnitze.

Zubereitung: Im Shaker auf Crushed Ice kraftig schitteln, in ein groRes Glas geben, mit
Crushed Ice auffiillen, dekorieren mit einem Stiick Mangoschnitze.

Madonna
Zutaten: 4 cl Milch, 10 cl Mango-Maracuja-Saft, 2 cl Mango-Monkey Sirup, Mango-
Monkey-Fruchtgummis.

Zubereitung: Im Shaker auf Crushed Ice kraftig schiitteln, in ein groRes Glas abseihen, mit
Crushed Ice auffiillen, dekorieren mit Mango-Fruchtgummi.
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