Ba,nanenbrot

Anleitung

Ihr gebt noch hinzu:

2 bis 3 zerdriickte, reife Bananen.
125g weiche Margarine oder Butter.
2 Eier oder 4EL geschrotete Leinsamen
(mind. 10 Minuten in Wasser quellen lassen).
Optional Schokostiicke, Pekanniisse o.a.

Backmischung hinzufligen, mixen.
In eine mit Backpapier ausgelegte Kasten-
form fullen. Ggf. mit halbierten
Bananen / Nussendekorieren.
Backzeit: ca 50 Minuten bei 180 Grad Umluft.




Porridge
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Serviervorschlage

Unser geliebtes Topping fiir
Musli, Porridge oder Joghurt.

* Karamellisierte Pekannisse
¢ Kokosraspeln
¢ Schwarzer Sesam
* Vanille




Hummus
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Rezept "Hummus”

« ca. 50ml Olivendl
+ 1 kl. Dose Kichererbsen (240g)
+ ca. 80ml Tahin (Sesampaste)
« 1-2 TL Herzstiick Hummus Gewlirzmix
« Sumak und/oder Petersilie zum Garnieren

Kichererbsen abgiellen und tiberspiilen.
In ein RihrgefaB geben. Gewiirze und
ca 100ml Wasser dazu geben.

Alles samig purieren. Abschmecken.
Nun erst (!) die Tahin und ca 50ml
Olivendl hinzugeben, kréftig unterriihren.
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>x Rezept "Kofte”
12 Zwiebel, 1/2 Bund Petersilie und 1
m& RED Knoblauchzehe fein hacken.
e sy L 200g Hackfleisch oder gutes Veggie-Hack mit
. Petersilie, Knoblauch, Zwiebeln und 1-2 TL
R AT Gewlirzmix verkneten.
SR Masse 20 Min in den KiihIschrank stellen.

. (Veggie-) Hack aus dem Kiihlschrank
"th : holen und mit leicht feuchten Handen zu
Cevapcici-ahnlichen Kéfte formen.
Wenn das Fleisch durchgebraten werden soll,
die Kofte vorher leicht platt driicken!
Von allen Seiten scharf anbraten.




Serviervorschlage

Als crunchy Topping fiir beispielsweise...

e Avocado - Stulle
* Currys
* Dips

Zum nussigen, wiirzigen Aufpeppen von...

* Salaten
e Bowls
* Gemlse
..und eigentlich allem, was ihr mochtet!



U ! " W Petersilien-
— {‘?@ " salat

- 2 Bund Petersilie (glatt) waschen,
gut abtropfen lassen, abtupfen!

- 1 Bio Zitrone waschen und trocknen.
Petersilie grob hacken, in Schussel geben.
2-3 Stucke Zitronenschale hachdiinn abschalen
- Zitronenschale in sehr feine Streifen
schneiden (ca. 3-4mm breit).

« 1/2 mittelscharfe Chilischote in sehr
feine Streifen schneiden, Kerne nicht verwenden.
« Alles in Schiissel geben, Saft einer halben Zitrone
(Kerne auffangen) sowie die Gewiirze
(Sumach, Thymian, Salz & Pfeffer)
dazugeben, abschmecken, vermischen.




