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Y anders als andere Rezeptsa mm l'u n g
\_/ Weltladentag 2011

Liebe Freundinnen und Freunde des Fairen Handels,

die Gerichte in dieser Rezeptsammlung konnten Sie anlasslich des Weltladentages 2011 im
Weltladen an der Warendorfer StralRe probieren.

Wir freuen uns, dass das Buffet auf gute Resonanz gestofRen ist und stellen Ihnen natiirlich
gerne die Rezepte zur Verfiigung, damit Sie diese selbst ausprobieren konnen.

Quinua und viele weitere Zutaten aus Fairem Handel erhalten Sie bei uns im Weltladen.
Viel Spal’ beim Kochen und Guten Appetit wiinscht das Team vom Weltladen Miinster!

P.S.: Noch mehr Rezeptideen und Informationen zu den Produkten gibt es beim Kochkurs
,Oko+Fair schmeckt nach mehr” am 17.11.2011 in Kooperation mit und im Anna-Kriick-
mann-Haus. Mehr Informationen im Weltladen und demnachst im Infobrief.

Rezepte

QUINUA-BRATLINGE QUINUA-RHABARBER-AUFLAUF
Fingerfood als Beilage zu anderen Gerichten Ein herrlich frischer, siier Auflauf aus hel-
ler Quinua mit Rhabarber und SoRe

ROTER QUINUA-SALAT BANANEN-NUSS-KUCHEN
Ein leckerer, erfrischender Salat aus roter FEin lockerer Kuchen aus Vollkornmehl mit
Quinua mit Gemiise Bananen und Haselntissen

QUINUA-KEKSE
Leckere kleine Kekse mit Schokoladeniiberzug

Impressum

WELTLADEN MUNSTER Einige andere Rezepte finden Sie auch hier:

Warendorfer Stralde 45 Service-Bereich - Rezepte

48145 Minster

Tel.: 0251-45002 Besuchen Sie uns auch online:
www.weltladenmuenster.de

OFFNUNGSZEITEN www.facebook.com/weltladen.muenster

Montag-Freitag: 15-21 Uhr

Samstag: 11-21 Uhr Noch Fragen? info@weltladenmuenster.de
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Quinua-Bratlinge

1 mittelgrolie Mohre fein raspeln, 1 kleine
Stange Lauch putzen, der Lange nach ein-
schneiden und unter flieRendem Wasser
ausspiilen. Den Lauch in sehr feine Ringe
schneiden und nochmals gut waschen.

200 g Quinuain ein Haarsieb geben, mit hei-
Rem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.
1 Zwiebel fein wiirfeln und in 1 EL heillem
Fett (Butter oder Margarine) andiinsten;
Y2 TL Curry, %2 TL Kurkuma und die Quinua
dazugeben, kurz anbraten.

Das Ganze mit 500 ml Gemusebriihe ablo-

schen und aufkochen. Abdecken und alles
noch etwa 10 Minuten garen.

Die Masse leicht abkiihlen lassen, 1 Ei, 4 EL
feine Vollkorn-Haferflocken, je 50 g gehack-
te und 50 g gemahlene Sonnenblumenkerne
zur Quinua-Gemiisemasse geben und alles
gut vermengen.

Mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken.
Aus der Masse etwa 20 Bratlinge formen und
in einer Pfanne mit heilem Palm-/Kokosfett
nacheinander von beiden Seiten knusprig
braun backen.

QUINUA gehort zur Familie der Fuchsschwanzgewachse und wird vor allem in
Stidamerika angebaut. Die Pflanze ist kein Getreide im eigentlichen Sinne, wird
aber oft als ,Pseudogetreide” bezeichnet. Die Korner haben einen sehr hohen
Anteil an Mineralstoffen und EiweiRen, der teilweise sogar hoher liegt als bei
gewohnlichen Getreidesorten. Vorteil fiir Allergiker: Quinua ist glutenfrei.

Das Durcherhitzen vor dem Verzehr ist
unbedingt erforderlich, da sonst eventu-
ell Riickstande des natiirlichen Gifts auf
den Kornern verbleiben, mit dem sich die

Pflanze vor Schadlingen schiitzt.

Roter Quinua-Salat

250 grote Quinuain ein Haarnetz geben und
unter flieRendem Wasser waschen. Dann mit
der doppelten Menge, also 500 ml Wasser 20
Minuten kochen; danach quellen und ab-
kiihlen lassen. 1 rote Paprikaschote, 1 reife
Avocado, 2 Mohren und 1 Apfel putzen und
in Wiirfel schneiden.

1 Bund Schnittlauch, ¥ und frische Minze
und 2 rote Chilischote fein schneiden bzw.
hacken und Gemiise und Krauter zur Quinua
geben.
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Fiir das Dressing den Saftvon 1 Zitrone und 1
Limone mit 4 EL Sojasof3e und 3 EL Olivenol
mischen und (ber den Salat geben. Kraftig
durchmischen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Zum Schluss 1 Hand voll Cashewkerne
grob hacken und (iber den Salat streuen.
Moglicherweise muss der Salat, wenn er
durchgezogen ist noch einmal nachgewiirzt
werden.

Dieses Rezept reicht fiir 4 Personen.



Quinua-Rhabarber-Auflauf

200 g Quinua mit 700 ml Milch und
1 Stiickchen Vanilleschote zum Kochen brin-
gen, etwa 10 Minuten kocheln lassen. Den
Backofen auf 180° (Gas Stufe 2) vorheizen.
3 Eier trennen und den Eidotter mit 150 g
Honig sehr schaumig schlagen, danach mit
dem Quinua-Brei vermischen.

Eine grolRe flache Form (circa 20 x 25 cm fiir
dieses Rezept / 4 Portionen) einfetten.

600 g Rhabarber waschen, putzen und in
3 cm lange Abschnitte schneiden. Das Ei-
weil} steif schlagen, unter den Quinua-Brei

Bananen-Nuss-Kuchen

100g(2Tassen)Margarinemit150g (1 Tasse)
/ucker schaumig rithren, 2 Eier verschlagen
und damit verriihren.

2 zerquetschte Bananen mit 1 TL Zitronen-
saft mischen und unterriihren.

200 g (2 Tassen) (Vollkorn-)Mehl mit 3 TL
Backpulver und 1 TL Salz vermischen und
unterriihren, ebenso 50 gr (1 Tasse) gemah-
lene Haselniisse.

Teig bei 190 ° in einer Kastenform 1 Stunde
bzw.in einer flachen Form ¥z Stunde backen.

ziehen und die gesamte Masse in die Form
streichen.

Die Halfte der Rhabarberstiickchen in den
Quinua-Brei geben und die Formin den hei-
3en Ofen schieben. 35 Minuten {iberbacken.
Inzwischen den iibrigen Rhabarber in eini-
gen Essloffeln Wasser weichdiinsten, piirie-
ren und nochmals 50 g Honig hinzugeben.
150 ml Sahne steifschlagen, unter das Rha-
barbermus ziehen, mit etwas Zimt abschme-
cken und als Sof3e zum Auflauf reichen.
Dieses Rezept reicht fiir 4 Portionen.

1 Figelb mit 6 EL Ol leicht schlagen. 2 Y-
kleine Tassen Mehl, 1 kleine Tasse Quinua-
mehl, 1 EL Orangenschale, 1 TL Salz, 1 TL
Backpulver, 1 Tasse Zucker, 3 EL Honig und
> Tasse gehackte Erdniisse mischen und zu
der Ol-Eigelb-Mischung geben. Plitzchen
nach Belieben formen (nicht zu groR)
und auf einem gefetteten Blech bei 175°
10 Minuten backen.

Geniigend Abstand zwischen den Platzchen
lassen, da diese sehr auseinander laufen.
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