Heimische
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Was sind ,,Superfoods”?

»ouperfoods” sind heute wortwortlich in aller Munde. Eine fachliche Definition
fir den Begriff, der in den USA gepragt wurde, gibt es nicht. Sie wachsen oft in
weit entfernten Landern, haben lange Transportwege hinter sich. Um sie haltbar
zu machen werden sie zudem oft zu Pliree, Saft oder Pulver verarbeitet. Dabei
gehen Nahrstoffe verloren, oft steigt der Zuckergehalt und der Verbraucher
muss fir diese Produkte auch noch sehr viel Geld bezahlen. Gleichwertige
heimische Erzeugnisse sind deutlich glinstiger.

Bei heimischen ,Superfoods” - wie wir es verstehen, handelt es sich um
urspriingliche, pflanzliche Nahrung - Kraftpakete aus der Natur. Durch ihren
hohen Gehalt an Mikronahrstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen, sekundaren
Pflanzenstoffen, Antioxidantien etc. kdnnen sie sich positiv auf Gesundheit und
Wohlbefinden auswirken und damit Krankheiten vorbeugen bzw. diese positiv
beeinflussen. Sie weisen eine Uberdurchschnittlich hohe Nahrstoffdichte auf, d.
h. sie liefern viele wichtige Nahrstoffe und besitzen meist einen niedrigen
Energiegehalt. Da der Energiebedarf der Bevolkerung in den letzten Jahrzehnten
abgenommen hat, der Bedarf an Nahrstoffen aber gleichgeblieben ist, sind
Nahrungsmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte bei gleichzeitig niedrigem
Kaloriengehalt die erste Wahl. Also:

»Superfood” statt “Fast Food“. Klasse statt Masse.

»Superfoods” missen und sollen also nicht vom anderen Ende der Welt kommen
und viel Geld kosten — im Gegenteil! Nutzen wir die Vielzahl pflanzlicher
Lebensmittel, die es hierzulande, je nach Jahreszeit, gibt. Vor allem Friichte,
Gemiuse und Krauter punkten mit besonders hohem Nahrstoffgehalt, der in der
Vollreife das Maximum erreicht hat.

Jeder Mensch profitiert von heimischen ,,Superfoods”: Getreide und getrocknete
Hilsenfriichte, Niisse, Ole und Gewiirze, die das ganze Jahr iiber zur Verfligung
stehen, kombiniert man idealerweise mit den saisonalen Angeboten. Bei der
Zubereitung sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt.
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Erbsencremesuppe mit Mohrenspaghetti

1

Y Bd
1 EL
600 ml
400 g
1 Pr
1-2

1 EL
2 EL

Zwiebel

Majoran

Rapsol
Gemdsebrihe
Erbsen, TK

Salz, Pfeffer aus der Mihle
Zucker

Mohren
Krauterbutter
Créme fraiche
gehackte Petersilie

Zwiebel schalen und fein wirfeln, Majoran waschen und einzelne Blattchen
abzupfen. Ol in einem Topf erhitzen und beides darin andiinsten. Erbsen
zufiigen, mit Gemiusebriihe abléschen und die Erbsen bei milder Hitze ca. 8 — 10
Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.

Mo6hren putzen, waschen und mit einem Spiralschneider in Spaghetti schneiden.
Krauterbutter in einer Pfanne schmelzen und die M6hrenspaghetti darin ca. 4
Minuten andinsten.
Suppe mit einem Plrierstab fein pilrieren, dabei Creme fraiche zugeben,
nochmals abschmecken und kurz erhitzen. Dann in Teller schopfen und die
Mohrenspaghetti und die gehackte Petersilie dekorativ um den Tellerrand

anrichten.
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Salat von Rote Bete und Kiirbis

2 kl Rote Bete
% kl Hokkaidokiirbis
2 EL  Rapsol
jel EL  Sonnenblumen- und Kirbiskerne
1 Knoblauchzehe
Iz TL  Thymian, getrocknet
gemischter Salat (Roma-, Eichblatt-, Eisbergsalat, Radicchio)
100 g Ziegenfrischkase

Fiir die Vinaigrette:
1 EL Klrbiskernol
2 EL  Sonnenblumendl
3-4 EL  weiBer Balsamicoessig
Salz und Pfeffer

Rote Bete in Essig-Salz-Wasser kochen, kurz auskiihlen lassen, die Haut abziehen,
je nach GroRe vierteln oder achteln und in Scheibchen schneiden. Den Kiirbis
waschen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen
und den Kirbis darin anrosten, bis er gar ist, herausnehmen und die vorbereitete
Rote Bete ebenfalls anbraten.

Sonnenblumenkerne und Kiirbiskerne mit in Scheibchen geschnittenem
Knoblauch und Thymian in einer Pfanne leicht anrosten.

Salatblatter waschen, in Stlicke zupfen und gut abtropfen lassen.

Salat auf 4 Teller verteilen, die Gemusestiicke und die Kernmischung darauf
verteilen, den Ziegenkase dariber klecksen.

Flr die Vinaigrette alle Zutaten verriihren und kurz vor dem Servieren Uber den
Salat geben.

Um sich die Arbeit zu erleichtern, kann man auch schon vorgegarte und
vakuumierte Rote Bete zu kaufen.

Rote Beete ist ein bemerkenswertes Gemiuse, das viele gesundheitliche Vorteile
bietet. Der Farbstoff Betaninin Rote Beete wirkt entziindungshemmend,
blutdrucksenkend und antithrombotisch. Auflerdem enthalt sie wichtige B-
Vitamine, Folsdaure und eine Vielzahl von Mineralstoffen wie Eisen, Kalium und
Magnesium.
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Knackebrot

300 g Vollkornmehl, z. B. Emmer
50 g Sonnenblumenkerne

50 g Leinsaat

50 g Haferflocken

25 g Sesam

112 TL Salz

1 TL  Backpulver
250 ml  Wasser
50 ml Ol

Fur die Deko zum Bestreuen: Sesam, Leinsaat, Klirbis-, Sonnenblumenkerne, o.a.

Alle Zutaten zu einem festen Teig verkneten und diesen ein bis zwei Stunden kihl
stellen, damit die Samen etwas aufquellen kénnen.

Den Teig in zwei Teile teilen und jeweils zwischen zwei Lagen Backpapier
ausrollen. Das obere Backpapier abziehen, das untere mit dem Teig auf ein
Backblech legen, Samen oder Kerne nach Belieben dariberstreuen und leicht
festdricken.

Mit einem Teigradchen den ausgerollten Teig in Rechtecke schneiden und im
vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 25 Minuten backen.

Das Knackebrot in einer Blechdose kiihl und trocken aufbewahren.

Es eignet sich auch sehr gut zum Knabbern anstelle von Kartoffelchips, Flips o. a.

Emmer wurde als Urform des Weizens schon in der Jungsteinzeit angebaut.
Heutzutage fiihrt er ein Nischendasein, da andere Getreidearten deutlich
ertragreicher sind. Emmer zeichnet sich durch einen hohen Gehalt an
Carotinoiden, Magnesium, Eisen und Zink aus. Perl-Emmer ist geschliffen und
kann wie Reis als Beilage zubereitet werden.
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Griinkern-Majoran-Aufstrich

100 g Grinkern, mittelfein vermahlen

200 ml  kochende Gemiusebrihe

150 g fein gewdrfelte Zwiebel

100 g Butter oder Margarine

10 g getrockneter Majoran

1 EL  Thymian

jel Mp Pfeffer, Koriander und Muskat
Salz

Die Zwiebelwiirfel in der Gemisebrihe aufkochen und beides in den
Grinkernschrot einrihren. Die Masse zugedeckt 30 Minuten quellen und
abkiihlen lassen. Nach der Quellzeit die Butterstlickchen mit einem Kochlo6ffel
nach und nach einarbeiten. Den Aufstrich mit den Wairzzutaten kraftig
abschmecken. Der Aufstrich halt sich im Kihlschrank 3 — 4 Tage.

Rote Bete-Ketchup

2 vorgegarte Rote Bete

2 TL  Aceto balsamico

1 TL  Meerrettich, fein gerieben
jel Mp Pfeffer und Kimmel

Curry und Salz nach Geschmack
3 TL  Zitronensaft
je2 TL  Rohrzucker und Apfeldicksaft

Rote Bete zu feinem Mus pilrieren. Die restlichen Zutaten untermischen,
abschmecken.

Schon mal Currywurst mit Rote Bete-Ketchup gegessen?

Meerrettich-Sonnenblumenkern-Creme

150 g Sonnenblumenkerne

150 ml  Wasser

3 TL  Meerrettich, fein gerieben
112 TL  Salz, etwas Zitronensaft

Alle Zutaten gemeinsam purieren, Masse abschmecken und servieren.
Eignet sich als Dipp oder als Brotaufstrich.
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Pikante Brokkolipralines

250 g Brokkoli

2 Eier

100 ml  Milch

100 g saure Sahne

2-3 EL  Maismehl

2 EL  gehackte Petersilie

30 g Parmesan
Salz, Pfeffer, Muskat
Mini-Papierformchen

Papierformchen auf einem Blech auslegen. Backofen auf 180° Umluft vorheizen.
Eine Auflaufform mit Wasser unten in den Backofen schieben.

Brokkoli waschen, Réschen vom Stiel |6sen, den Stiel schalen und grob raspeln.
Mit den Roschen auf dem Dampfeinsatz in einem Topf mit Wasser bissfest garen.
AnschlieBend fein hacken und salzen.

Eier trennen. Eigelb mit Milch, saurer Sahne und Maismehl verrihren. Brokkoli,
gehackte Petersilie und frisch geriebenen Parmesan zufligen, pikant
abschmecken. Eiweill mit einer Prise Salz sehr steif schlagen und vorsichtig
unterheben.

Die Gemusemischung in die Mini-Férmchen fillen und 20 Minuten backen. Den
Ofen nicht 6ffnen, bevor die Eimasse gestockt und leicht gebraunt ist.

Die Pralines schmecken auch kalt sehr gut und sind ein nettes Mitbringsel fir
jedes Buffet. Die gesamte Masse kann auch in eine Auflaufform gefillt und als
Souffle serviert werden. Die Garzeit betragt dann ca. 40 Minuten.

Brokkoli ist reich an zahlreichen Vitaminen und Mineralstoffen. Einige der

enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe stehen in dem Ruf krebshemmend zu
wirken. Durch Zugabe von Krautern erhoht sich der Superfood-Status.
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Gefiillte Spitzpaprika mit Griinkern und Walniissen

100 g Grinkern

200 ml  Gemdusebrihe

4 kleinere rote Spitzpaprika

8 EL  Walnusskerne

150 g Fetakase

2 EL  gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer

1 Dose passierte Tomaten
getrocknete Krauter, Gewlrze

Grinkern waschen, Gemisebrihe aufkochen und den Griinkern darin ca. 30
Minuten leicht kdcheln lassen, dabei gelegentlich umriihren. Nach dem Garen
absieben. Von den Paprikaschoten den Deckel abschneiden, Kerne und
Zwischenwande ausschneiden und unter flieBendem Wasser waschen.

Den Backofen auf 180° vorheizen.

Walnusskerne grob hacken, Fetakase klein wirfeln.

Grinkern, Feta, Walnlisse und gehackte Petersilie in einer Schissel grindlich
vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Masse mithilfe eines Teeloffels
in die Paprikaschoten fillen.

Passierte Tomaten in eine Schissel geben, mit getrockneten Krautern, Salz und
Pfeffer wirzen und in eine Auflaufform fillen. Die Paprikaschoten in die
Tomatensolle setzen und ca. 20 - 25 Minuten backen. Die Garzeit richtet sich
nach der GrofSe der Paprikaschoten.

Walnuss statt Avocado

Avocados aus Mexico und Mittelamerika sind wegen ihres hohen Gehaltes an
ungesattigten Fettsauren sehr beliebt. Durch die langen Transportwege haben sie
leider eine schlechte Umweltbilanz. Heimische Walniisse weisen ebenfalls einen
sehr hohen Gehalt an einfach- und mehrfach ungesattigten Fettsauren auf, sind
zudem lange lagerfahig. AuRerdem liefern sie wertvolles pflanzliches EiweiR, was
sie zu einem Superkraftstoff flir den Kérper macht.
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Buchweizenrisotto

1 grol3e rote Paprikaschote

1 grolSe gelbe Paprikaschote
etwas Rapsol

1 Zwiebel

1 Mp Paprikapulver

200 g Buchweizen

500 ml heilRe Gemisebrihe

1 EL  Mandelmus
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
etwas Zitronensaft und Sojasauce

Topping:
50 g Parmesanhobel/Mandelblattchen
Schnittlauchrollchen

Paprika putzen, waschen und in kleine Wirfel schneiden. In einer Pfanne mit
wenig Ol rundum anrésten.

Zwiebel abziehen, fein hacken und ebenfalls in wenig Ol zusammen mit
Paprikapulver anrosten. Den gewaschenen und abgetropften Buchweizen
dazugeben und mitrosten. Nach und nach heiRe Gemisebriihe angielen und
unter Rihren einkochen lassen, bis die Flussigkeit verbraucht und der
Buchweizen weitgehend gar ist. Dann Paprikawiirfel und Mandelmus
unterheben. Risotto abschmecken, mit Zitronensaft und Sojasauce verfeinern.
Vor dem Servieren mit groben Parmesanhobeln und/oder Mandelblattchen
sowie Schnittlauchréllchen garnieren.

Buchweizen zihlt zu den Knoéterichgewachsen und ist glutenfrei. Erwahnenswert
ist der hohe Gehalt an Ballaststoffen, B-Vitaminen, Vitamin E sowie Kalium und
Selen. Die Kornchen lassen sich auch zum Keimen bringen, wodurch sich der
Vitamin- und Mineralstoffgehalt vervielfacht.
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Griinkohlbouletten

1 grolRe gehackte Zwiebel

1 gehackte Knoblauchzehe

1 EL  Rapsol

150 g Grunkernschrot

75 g zarte Haferflocken

500 ml Gemdisebriihe

200 g Grinkohl

1 Ei
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
Ol zum Ausbraten

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin anrdsten.
Geschroteten Griinkern und Haferflocken zugeben. Mit der Briihe abléschen und
einmal aufkochen, dann bei ausgeschalteter Herdplatte 20 Minuten quellen
lassen.

Grinkohl waschen, putzen, fein schneiden und in wenig Flissigkeit kurz
andampfen. Kalt abschrecken und mit dem Ei unter den Grinkern mischen. Die
Masse pikant abschmecken, mit feuchten Handen Bratlinge formen und im
heiRen Ol von beiden Seiten braten.

Griinkohl: Wird bei uns nach dem ersten Frost geerntet. Durch die niedrigen
Temperaturen wird die Starke in Zucker umgewandelt, wodurch Griinkohl seinen
typischen wirzig-, leicht stiBlichen Geschmack bekommt.

Grinkohl ist ein wahres Superfood. Die Vielfalt und Dichte an
gesundheitsfordernden Nahrstoffen ist unvergleichlich. Hervorzuheben ist der
extrem hohe Gehalt an den Vitaminen K, A und C. Aullerdem enthélt er reichlich
Omega 3-Fettsauren, Calcium, Eisen und pflanzliches Eiwei sowie sekundare
Pflanzenstoffe und Antioxidantien - also alles, was ein Superfood ausmacht.
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Kiirbisschiffchen mit Sauerkraut-Kase-Haube an Spinatsauce

600 g Hokkaidokurbis

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
80 g Vollkorntoast, gewiirfelt
50 g Joghurt

1 Ei

150 g Sauerkraut, evtl. etwas kleiner geschnitten
75 g Emmentaler, gerieben

1 EL  gehackte Petersilie

1 kl gewdrfelte Zwiebel

Fiir den Spinat:

1 EL Butter

400 g Blattspinat

1 EL Dinkelmehl

250 ml Gemdsebrihe

250 ml  Milch

3 EL  Sahne
Muskatnuss

Den vorbereiteten Kirbis in gleichmaRige Dreiecke schneiden, in eine
Auflaufform mit etwas gesalzenem Wasser setzen und im Backofen bei 170° ca.
15 -20 Minuten vorgaren, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver bestreuen.

Den gewidrfelten Toast mit Joghurt, Ei, Sauerkraut, Kdse und Petersilie locker
vermengen, pikant abschmecken. Die vorbereitete Sauerkraut-Kase-Masse auf
die Kurbisschiffchen setzen und diese im vorgeheizten Backofen bei 180°
nochmals 15 Minuten tberbacken.

Inzwischen die Zwiebelwiirfel in Butter anschwitzen, Blattspinat zugeben, mit
Mehl bestauben, mit Gemusebrihe und Milch abléschen und 3 — 4 Minuten
kochen. Zuletzt mit Sahne verfeinern und pikant wiirzen.

Den Spinat auf Teller portionieren und die Kirbisschiffchen daraufsetzen. Dazu
schmecken Backkartoffeln.

Kiirbis besteht zu rund 90 % aus Wasser und ist damit sehr kalorienarm. Er
enthalt hochwirksame Antioxidantien wie Carotinoide, die als vorbeugend gegen
Krebs, Herz- und GefaRerkrankungen gelten. Bekannt ist Kirbis aullerdem fiir
seine Phytosterine — pflanzliche Hormone, die Prostata-, Blasen- und
Harnwegsbeschwerden lindern.
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Linsenwaffeln mit Beerensauce

300 ml fettarme Milch

60 ml Rapsol

2 TL  Vanilleextrakt

2 reife Bananen

225 g Dinkelvollkornmehl

11/2 TL  Backpulver

1 Pr Salz

100 g gegarte rote oder gelbe Linsen

Milch, Ol, Vanilleextrakt und zerdriickte Bananen in einer Schiissel aufschlagen.
In einer anderen Schiissel Vollkornmehl mit Backpulver und Salz mischen und
sieben. Milch-Olgemisch unter die Mehlmischung rithren und die vorgegarten
Linsen vorsichtig unterheben. Bei Bedarf noch etwas Milch zufligen.

Ein Waffeleisen vorheizen und leicht einfetten. Mit einem Schoépfloffel Teig
einfullen, das Waffeleisen schlieBen und die Waffel goldgelb backen. Mit dem
restlichen Teig ebenso verfahren.

Fir Veganer kann das Rezept statt mit Milch mit Mandeldrink o. a. zubereitet
werden. Anstelle von Linsen kann auch Kirbisplree verwendet werden.

Fir die Beerensauce:
200 g TK-Beerenmischung
200 ml roten Fruchtsaft
1-2 TL  Speisestarke
Zitronensaft
2 EL Honig

Die Beeren langsam auftauen lassen. Die Speisestiarke mit wenig Fruchtsaft
anriihren, den Ubrigen Fruchtsaft in einem Topf zum Kochen bringen, Speistarke
einrtihren, noch einmal aufkochen Ilassen. Dann die Beeren vorsichtig
unterheben. Die Beerensauce mit Zitronensaft und Honig abschmecken.

Im Herbst kann man statt Beeren auch Zwetschgen verwenden und daraus eine
leckere Zwetschgengriitze kochen.

Hiilsenfriichte strotzen nur so von guten Eigenschaften. Sie sind sehr
nahrstoffreich und der hohe Gehalt an Ballaststoffen und pflanzlichem Eiweil
sorgt fir eine gute Sattigung. Seit 2001 werden auf der schwabischen Alb
Linsen— Gberwiegend in Bioqualitat angebaut.
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Hirsecreme mit Kiirbis-Apfel-Chutney

200 ml  naturtriber Apfelsaft

80 g Hirse

150 g geraspelter Apfel
evtl. Apfeldicksaft

200 g Joghurt

Fiir das Chutney:
250 g fein gewirfelter Hokkaidokirbis
1 EL  Rapsol
150 ml naturtriber Apfelsaft
150 g Apfel in kleine Wirfel geschnitten
2 EL  Apfeldicksaft
etwas Zimt
Preiselbeerkonfitiire und Minzblatt zur Deko

Apfelsaft aufkochen, die gewaschene Hirse auf einmal einriihren und bei kleiner
Hitze 20 Minuten leicht kocheln, dann den Herd ausschalten und weitere 20
Minuten nachquellen lassen. Dabei nicht mehr umrihren.

Hirse etwas abkihlen lassen, dann den geraspelten Apfel und den Joghurt
untermischen. Nach Bedarf stiRen.

Die Kiirbiswiirfel im Ol anschwitzen, nach und nach mit Apfelsaft aufgieRen und
weich dinsten. In den letzten zwei Minuten die Apfelwirfel zugeben und
mitdlinsten. AnschlieRend mit Apfeldicksaft o. a. stiffen, mit Zimt abschmecken.
Hirsecreme und Kiirbis-Chutney abwechselnd in dekorative Glaser schichten, mit
Hirsecreme abschliefen und mit einem Klecks Preiselbeerkonfitiire und
Minzblatt garnieren.

Wer mag kann gerne 2 - 3 EL Rosinen in das Chutney mit reingeben. Es schmeckt
auch gut zu Fleischgerichten. Heild in Glaser abgefiillt ist es einige Zeit haltbar.

Hirse und Hafer statt Quinoa: Quinoa (Heilsamen der Maya) ist eine attraktive
pflanzliche EiweilRquelle, liefert wertvolles Eisen und ist frei von Gluten. Glinstige
Alternativen hier bei uns sind Hafer und Hirse. Sie verfigen ebenfalls lber
wertvolles EiweiR und reichlich Eisen. Hirse ist zudem ebenfalls glutenfrei.
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Buttermilch-Mousse mit Nuss-Pesto

150 ml Sahne
4 Blatt weille Gelatine
50 ml Zitronensaft
50 ml Limettensirup
250 ml  Buttermilch
Puderzucker nach Geschmack

Sahne steif schlagen und kiihl stellen.

Gelatine in kaltem Wasser eiweichen, ausdricken und in heiRem Zitronensaft
auflosen. Limettensirup, Buttermilch und je nach Geschmack etwas Puderzucker
dazu geben, alles gleichmalig verrihren, kihl stellen. Sobald die Masse zu
gelieren beginnt, die steif geschlagene Sahne vorsichtig unterheben. Mousse
kiihl stellen.

Fiir das Nuss-Pesto:

2 EL  Nuisse nach Wunsch

4 EL Nussol nach Wunsch, z. B. Walnussol

1 EL Honig

einige Minzblatter

Fir das Pesto die Nisse hacken und in einer Pfanne trocken anrosten, wieder
abkiihlen lassen. Zusammen mit dem Ol, Honig und Minzblattern im Mixer zu
einem Pesto verarbeiten, je nach Konsistenz noch etwas Ol zugeben.

Vom Buttermilchmousse mit zwei, in heilles Wasser getauchten Essloffeln
Nocken abstechen und auf 4 Dessertteller setzen, etwas Nuss-Pesto dartiber
verteilen, mit Minzblattern garnieren.

Niisse, die Mischung machts! Da sich alle Nisse im Gehalt an gesunden
Inhaltsstoffen unterscheiden, gibt es nicht die Nuss, die am geslindesten ist. Die
DGE empfiehlt taglich 25 g naturbelassene Nisse also ungewirzt und unge-
rostet zu verzehren bzw. in den Speiseplan einzubauen.
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Brownies mit Kidneybohnen

500 g Kidneybohnen a. d. Dose
100 g feine Haferflocken

1 TL  Backpulver

1 Pr  Salz

4-5 EL  Kakaopulver

150 ml  Kokos-, Mandeldrink o. a.
iz TL  Vanilleextrakt

50 ml Kokosol, geschmolzen

1 kl fein geriebener Apfel

100 g Rubendicksaft, o. a.

1 EL  Leinsamen, fein geschrotet
50 g Zartbitterschokolade

3 EL  Kokosraspel

Kidneybohnen auf einem Sieb grindlich waschen, abtropfen lassen und
plrieren. Feine Haferflocken zufligen und einige Zeit stehen lassen.

Dann Backpulver und Kakao sieben und mit Salz, Milchersatz, Vanille,
geschmolzenem Kokosol, geriebenem Apfel, geschrotetem Leinsamen und
Dicksaft zu den Kidneybohnen geben. Mit Rihrgerat oder Mixer zu einer
homogenen Masse verarbeiten. Gehackte Schokolade und Kokosraspel zum
Schluss unterheben.

Den Teig in eine gut gefettete rechteckige Form fillen und die Brownies im
vorgeheizten Backofen bei 170° ca. 25 Minuten backen.

Noch warm in gleichmaRige Stlicke schneiden.

Tipp: Die Masse lasst sich auch sehr gut im Glas backen. Nach dem Backen sofort
mit Deckel verschlieffen und umgedreht auskiihlen lassen.

Kidneybohnen stammen urspriinglich aus Peru. Es ist aber durchaus moglich, sie

hierzulande selbst anzubauen. Fiir dieses Rezept kann anstelle der Kidneybohnen
auch eine andere Bohnenart verwendet werden.
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Miisli-Minis

50 g kernige Haferflocken
3 EL  Apfelsaft
50 g zarte Haferflocken

25 g getrocknete Beeren
25 g getrocknete Datteln oder Feigen
1 EL  geschroteter Leinsamen

iz TL  Zimt

2 Pr  Salz

2 EL  gehackte Mandeln

2 EL  Mandelmus

% geriebener Apfel

2 EL  Ribensirup oder Apfeldicksaft

Den Backofen auf 170° vorheizen.

Die kernigen Haferflocken mit Apfelsaft vermischen und 30 Minuten ziehen
lassen. Trockenfrichte klein schneiden und mit Saaten und Gewirzen
dazugeben. Nun den geriebenen Apfel, sowie Mandelmus und Riibensirup oder
Apfeldicksaft zufliigen. Alles gut vermischen. Mit einem Teel6ffel kleine Haufchen
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und die Musli-Minis 10 — 15
Minuten backen.

Leinsamen statt Chiasamen: Chiasamen punkten vor allem wegen des hohen

Ballaststoffgehaltes und der entziindungshemmenden Omega-3-Fettsdauren. Die
heimische Alternative ist Leinsamen.
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