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Zwischenmabhlzeit Barlauch-Tomaten-Quiche
Mittags Mediterraner Fischtopf
Hahnchen mit Aprikosen
Dessert Tiramisu mit Roter Gritze
Nachmittags Kasekuchen
Abends Falafel-Spiel3chen mit Erdnuss-Dip

Alle Rezepte gelten - falls nicht anders angebigi 4 Personen.

Weitere Informationen/Rezepte: Rila Bio-Vollwertkost
www.rinatura.de Postfach 1161

32340 Stemwede-Levern
2. Auflage e-mail: kontakt@rila.de
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Die fettgedruckten Zutaten finden
Sie imrinatura- Sortiment.
Zusatzlich bendtigte Produkte sind
in normaler Schriftgrof3e
aufgefihrt.

Barlauch-Tomaten-Quiche
(fur 6-8 Personen)

Zutaten:

Fur den Teig:

1 Beutelrinatura Trockenbackhefe

200 grinatura Dinkel-Vollkornmehl

1 Eigelb

1 Msp.rinatura Jodiertes Meersalz

75 g kalte Butter

Fiur den Belag:

2 EL rinatura mediterran Natives Olivendl extra
2 Zwiebeln

5 Tomaten

1 Glasrinatura mediterran Barlauch-Pesto
Fur die Eiersahne:

125 ml Sahne

2 Eier

rinatura Jodiertes Meersalz

rinatura Schwarzer Pfeffer, gemahlen
Zum Bestreuen:

100 g geriebener Ziegengouda

Fir die Form:rinatura mediterran Natives Olivendl extra

Zubereitung:

Hefe in 100 ml lauwarmem Wasser It. Packungsanwgiginriihren. Dinkel-Vollkornmehl,

Eigelb, Meersalz und Buttersticke mit der vorbeteit Hefe verkneten. Teig ausrollen und in eine
gefettete Spring- oder Quicheform geben, dabenetae 3 cm hohen Rand ziehen.

Zwiebeln fein hacken, in dem Olivendl glasig dinstBomaten in dicke Scheiben schneiden.
Barlauch-Pesto auf dem Teigboden verteilen und glegichen. Zunachst die Zwiebeln, dann die
Tomatenscheiben darauf verteilen.

Sahne, Eier, Salz und Pfeffer verquirlen und GlbeiTomaten gie3en. Ziegengouda dariiber streuen
und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C auf detlengn Schiene ca. 35-40 Minuten backen.
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Mediterraner Fischtopf

Zutaten:

300 g Fenchel

150 g Schalotten

4 EL rinatura mediterran Natives Oliven6l extra
4 rinatura mediterran Knoblauchzehen, naturell
1 Flascheinatura mediterran Tomaten-Passata
100 ml WeilRwein

700 g gemischtes Fischfilet (z.B. Lachs, RotbaBashecht)
rinatura Zitronenfix

rinatura Jodiertes Meersalz

rinatura Schwarzer Pfeffer, gemahlen

200 g kuchenfertige Garnelen

rinatura Petersilie, gerebelt

rinatura Basilikum , gerebelt

Fenchelgrin

rinatura mediterran Sauce Aioli
Baguette

Zubereitung:

Fenchel putzen. Fenchelgrin abschneiden, hackeheiselte stellen. Fenchel in Streifen
schneiden, Schalotten vierteln. Olivendl in einewi3gn Topf erhitzen. Fenchel und Schalotten
darin andinsten. Knoblauchzehen in feine Scheiblenesden und dazugeben. Tomaten-Passata
und Weilwein angiel3en, ca. 5 Minuten bei mittlétieze kdcheln lassen. Fischfilets waschen,
trocken tupfen, mit Zitronenfix sauern, salzen pfeffern. In mundgerechte Stiicke schneiden.
Fisch und Garnelen in den Topf geben und 10 Mingtereiehen lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Petersilie und Basilikum abschmecken. Fenchelgdiiilzer streuen. Dazu schmeckt Baguette mit
Sauce Aioli.
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Hahnchen mit Aprikosen

Zutaten:

600 g Hahnchenbrustfilet

2 Stangen Lauch

1 Schalotte

100 grinatura Aprikosen, getrocknet
4 EL rinatura Sojadl

% | rinatura Klare Brihe

100 ml Sahne

rinatura Curry , mild

rinatura Weil3er Pfeffer, gemahlen
rinatura Jodiertes Meersalz

Zubereitung:

Hahnchenfleisch in mundgerechte Stiicke schneidmich, Schalotte und Aprikosen in Streifen
schneiden. Fleisch in Ol von allen Seiten braurraten, mit Curry, Pfeffer und Salz wiirzen und
herausnehmen. Lauch, Schalotte und Aprikosen invaabiliebenen Bratfett kurz andiinsten, mit
der Bruihe abléschen und 5 Minuten kdcheln lassahn&zugeben, aufkochen lassen und mit den
Gewurzen abschmecken. Fleisch hineingeben undéthiizen. Dazu empfehlen winatura
Soja-Bandnudeln.
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Tiramisu mit Roter Grutze

Zutaten:

50 grinatura Dinkel-Zwieback

6 EL rinatura Birnen-Dicksaft

1 Glasrinatura Rote Gritze

250 g Mascarpone

150 g Naturjoghurt

2 ELrinatura Rohrzucker

% Vanilleschote

Zum Bestaubert TL Kakaopulver

Zubereitung:

Zwiebacke zerkleinern und in eine Glasschale gemérBirnen-Dicksaft betraufeln. Rote Griitze
daruber verteilen. Mascarpone mit Joghurt, Rohreuaokd dem ausgekratzten Mark der
Vanilleschote verrihren. Creme auf die Rote Grg&geen und glatt streichen. Das Tiramisu
zugedeckt mehrere Stunden in den Kihlschrank stdllee Zwiebacke sollten durchgeweicht sein.
Vor dem Servieren mit Kakao bestauben.
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Kasekuchen
(fur 6-8 Personen)

Zutaten:

Fur den Teig:

250 grinatura Weizen-Vollkornmehl

1 TL rinatura Weinstein-Backpulver
100 grinatura Ur-Zucker

125 g Butter

1 Ei

1 Priserinatura Jodiertes Meersalz
Fur die Quarkmasse:

4 Eier

1 kg Quark

125 g weiche Butter

2 EL rinatura Maisgriel}

125 ml Sahne

150 grinatura Ur-Zucker

1 Packchen Vanillepuddingpulver

1 Packcheminatura Weinstein-Backpulver
Abrieb einer Bio-Zitrone

125 grinatura Rosinen, ungeschwefelt

Fur die Springformrinatura Rapsol

Zubereitung:

FUr den Boden die angegebenen Teigzutaten mitetnaedkneten. Eine gefettete Springform mit
dem Teig auslegen, dabei einen ca. 4 cm hohen feamen.

Fur die Quarkmasse Eier trennen. Eiweil3 steif ggmnaQuark, Butter, Maisgriel3, Eigelbe, Sahne,
Ur-Zucker, Vanillepuddingpulver, Backpulver undréaiienabrieb verrihren. Rosinen und steif
geschlagenes Eiweil3 unterheben. Die QuarkmasskealBoden geben, glatt streichen. Im
vorgeheizten Backofen bei 170 °C ca. 60 Minuterkbacdanach weitere 15-20 Minuten mit
Backpapier abgedeckt backen, damit der Kucherblalt. Den Kasekuchen im Backofen solange
auskuhlen lassen, bis er nur noch lauwarm ist.
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Falafel-Spiel3chen mit Erdnuss-Dip
(18-20 Stiick)

Zutaten:

1 Pckg.rinatura Falafel-Mix

Zum Bratenrinatura Erdnussol

Gemuse und Friuchte, z.B. Paprika, Salatgurke,
Kirschtomaten, Physalis, Banane, Mango, Weintrauben
18-20 Partyspieldchen

Fur den Dip:

100 grinatura Erdnusscreme

100 g Naturjoghurt

Nach Beliebeminatura Tamari (Sojasauce)

Zubereitung:

Falafel-Mix gemal} Packungsanleitung mit 150 ml eeilVasser zubereiten, daraus 18-20
Ballchen formen und rundherum in Erdnussdl bratatafel abkihlen lassen.

Gemduse und Obst in mundgerechte Stlicke schneielerild Falafel, Obst und Gemiuise auf die
Partyspiel3chen stecken.

Fur den Dip Erdnusscreme und Joghurt miteinandetikeen. Nach Belieben mit einigen Tropfen
Tamari - sorgt fir den gewlnschten Pfiff — absotkea.

Guten Appetit!



