Tofu mit Kombucha

Da das tagliche Brot des Vegeta-
riers (und des Glutenallergikers)
Tofu ist, oft aber das Sojaeiweil3
nicht optimal verdaut wird, liegt
der Schluss nahe den Zauberpilz
Kombucha mit der Wunderbohne
Soja zusammenzubringen.

In der Bioland-Tofurei Hexerkii-
che, z.B., wird Kombucha-Essig
in die heiBe Sojamilch gegeben, wodurch das Sojaeiweif? aus-
flockt, diese EiweiRflocken ist der Tofu. Das Gerinnungsmittel (hier
Kombucha anstatt dem Bittersalz Nigari) ist entscheidend fiir die
Zusammensetzung des Tofu, mit Kombucha erhélt er eine festere
Struktur und ist bekbmmlicher. AuRerdem ist diese Molke nicht
bitter und wird als Wellness-Getrénk ,Kombucha-Sojamolke mit
Mango” angeboten. Durch die Anreicherung von Lebensmitteln
mit Kombucha erhélt der Korper die richtige Dosierung fiir eine
sanfte Anregung des Stoffwechsels und Stirkung des Immunsys-
tems. Die cholesterinfreie Sojabohne liefert hochwertiges pflanz-
liches Eiweill und enthilt wichtige Vitamine und Mineralstoffe
(z.B. Eisen).

Erhaltlich sind die Sojaspezialitdten direkt bei der Hexerkiiche oder
in lhrem Bioladen.

www. hexerkueche.de

Kiirbiskdnig - NEU

Suppen- und Eintopfgewf.':rz

Mit den Bio-Feinschmecker Gewtirzen
von Herbaria kommen hochwertige
Erndhrung und Gaumenfreuden end-

lich zusammen. Ausgesuchte Einzel-
gewiirze und Gourmet-Mischungen
des Spitzenkochs Konrad Geiger
sorgen fir Spal beim Kochen und
hochsten Genuss. Gewtirze sind ein
winziger Teil unseres Essens, aber
von groRer kulinarischer Bedeutung. Erst
die késtlichen Aromen aus Samen, Blattern oder Friichten
machen aus fade schmeckenden Rohstoffen leckeres Essen.

"Gewiirze in der Kiiche, das heift: Genuss, Abwechslung und
Sinnlichkeit. Die neue Gewiirzzubereitung fiir Kiirbisgerichte
passt auch gut zu Zucchini, Karotten und Wurzelgemiise. Mit
ausgesuchten Krautern wie zb. Kokos, Steinsalz, Knoblauch,
Ingwer, Kurkuma, Paprika usw. aus kbA
Erhaltlich als 1 stapelbare Aromaschutzdose & 90 g in Natur-
kost- und Bioldden. Tipp: ,Kiirbiskonig” wihrend des Garens in
das Gericht einstreuen.

www.oekostadt-rheinland.de

Vita Biosa Aronia

Darmpfiege fiir die ganze Familie

= Unterstiitzt eine natirliche Regulierung der
Verdauung

¢ Starkt die Abwehrkrafte

* Steigert Energie und Leistungsfahigkeit

= Harmonisiert die Kérperprozesse

Denn ein Kérper im Gleichgewicht hat mehr
Energie und Spal am Leben

Vita Biosa Aronia ist ein Krduterfermentgetrank mit der sommer-
lichen Kraft von frischen Beeren. Durch seine rote Farbe und den
fruchtigen Geschmack ist das lustig saure Getrank auch ein Hit bei
Kindern. Hergestellt wird der Darmelixir mit dem Saft von Blaubee-
ren, schwarzen Johannisbheeren und den in Deutschland weniger
bekannten Aroniabeeren (auch Apfelbeere genannt). Die intensi-
ven Farbstoffe dieser Beeren sind stark antioxidativ und wirken im
Kérper harmonisierend und regenerierend. Die in Vita Biosa ent-
haltenen Milchsaurebakterien unterstiitzen eine natiirliche Regu-
lierung der Darmflora und kréftigen dadurch das Immunsystem.
Vita Biosa Aronia ist milchfrei, zuckerfrei, alkoholfrei und vegan.
Erhaltlich als 30 ml und 500 m| Flasche, sowie jetzt neu auch in der
familiengerechten 3 | bag-in-box Vakuum-Verpackung mit Zapf-
hahn {wie Weinkarton)!

Detaillierte Produktinformationen erhalten Sie bei:
Prabiosa, 02222/ 93 98 13, info@probiosa.de
www.vitabiosa-em.de

iBi Hot

Fiir feurige Gerichte

~Milde Peperoni bringen die warme Sonne
Mexikos auf Ihren Abendbrottisch. Dennoch
ist er nicht zu scharf - auch Kinder mogen
mich gern.” iBi — entdecken Sie die Vielfalt!
iBi als Sauce zu Nudeln, Reis, Kartoffeln,
Gemoise ... als Frische-Dip zu Snacks, Ofen-
kartoffeln, Gemuse ... Einfach nach Geschmack Krauter, Ge-
wirzgurken oder Zwiebeln verfeinern und als leckeren Dip
servieren! In den Auflauf z.B. Kartoffelgratin. Als Dressing
zum grinen Salat, Nudelsalat ... iBi als rein pflanzliche »créme
fraiche« oder Butter- oder Margarineersatz.

* garantierte Herkunft aus kontr. dkol. Landbau
Erhéltlich bei: www.LebeGesund.de
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I Erndhrung

Kiirbissuppe mit
Kiirbiskonig

Zutaten :

500 g Hokkaidokrbis, reif, 2
EL Ghee oder Butterschmalz,
1 Zwiebel, gewirfelt, 1 Knob-
lauchzehe, gewiirfelt, 1 | Gemii-
sebrithe, 250 ml Kokosmilch,
2 EL ,Karbiskénig” (Herbaria),
«Sizilianisches Steinsalz” aus der
Miuhle (Herbaria)

Zubereitung:

Karbis waschen, vierteln, das Kern-
gehduse entfernen und bei 170 °C im Backofen 45 Minu-
ten lang résten. Das Fruchtfleisch in kleine Stlicke schneiden.
Ghee erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und 5 Mi-
nuten glasig diinsten. Kiirbis dazugeben, mit anschwitzen und
mit Briihe und Kokosmilch aufgieRen. Ca, 15 Minuten kécheln
lassen, fein purieren, mit ,Kirbiskénig” und Salz abschmek-
ken.

Rezept und Bild von Herbaria

Risotto mit Radicchio
und Walniissen

Zutaten :

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
4 EL Olivendl, 200 g Risotto-
Reis (Arborio, Vialone oder
Ribe), 250 ml trockener Weil3-
wein, 600 ml Wasser, 3 geh. TL
gekérnte Gemiisebriihe, 350g
Radicchio-Salat, 50 g gehack-
te Walnlisse

Zwiebeln und Knoblauch kleinhacken und im Oliven-

6l anbraten.Reis kurz mitbraten, bis er glasig erscheint. Mit
Weillwein abléschen. Wasser und gekornte Gemiisebrithe

34

dazugeben und unter stdndigem Riihren ca. 20 Min. kécheln
lassen. Kleingeschnittenen Radicchio und gehackte Niisse hin-
zufigen und 3 Min. mitkdcheln.

Rezept entnommen aus:” Kochbuch Tiere
leben lassen” 192 S., geb., E 24,00, SFr
42,10, ISBN 978-3-892071-228-3

Erhaltlich im Buchhandel oder direkt bei:
Verlag DAS WORT GmbH,
www.das-waort.com

Power-Riegel

Zutaten:

150 g Haferflocken, 100
g geriebene Mandeln,
50 g Sonnenblumen-
kerne, 100 g gemisch-
te, ungeschwefelte
Dérrfriichte: Aprikosen,
Pflaumen, Feigen, Dat-
teln, 2 EL Akazienbli-
tenhonig, 15 Tropfen
Stevia oder 4 EL Ste-
via-Auszug, 200-300 ml
Milch, 75 g Dinkelvoll-
korn- oder Dinkelruch-
mehl/ Mehltype 1050

Zubereitung:

Haferflocken, Mandeln und Sonnenblumenkerne in einer
Schiissel mischen. Trockenfriichte klein schneiden und dazu-
geben. Akazienhonig, Stevia und Milch unterriihren. Mehl nach
und nach unterriihren. Den Backofen auf 200 °C vorheizen, Ein
groRes rechteckiges Backblech mit Backpapier- belegen. Teig
auf dem Backpapier fingerdick ausstreichén_". Blech Auf halber
Hohe in den Backofen schieben und bei 200 °C 20 bis 25 Mi-
nuten backen. Das Blech aus dem Ofen nehmen und das noch
warme Gebéck in beliebig groRe Riegel schneiden.

' Okostadt Report 3/2007



