fair-ein REZEPT

Bananenmuffins mit Zimtglasur

Rezept fiir 12 Muffins

150 g Margarine

100 g brauner Zucker (gibt's im Weltladen)

2 Eier

175 g Mehl

1 TL Backpulver

100 ml Milch

2 Bananen (gibt's im Weltladen)

100 g Zartbitterschokolade (gibt’s im Weltladen)
1 Prise Salz  (gibt’s im Weltladen)

© Gerhard Pfannendorfer
100 g Puderzucker

100 g Frischkdase

1/4 TL Zimt  (gibt's im Weltladen)

Zubereitung:

Den Backofen auf 180° C vorheizen.

Margarine, Zucker und Eier in eine Rihrschiissel geben und schaumig schlagen. Mehl und
Backpulver zufiigen und nach und nach in die Ruhrschiissel geben, dabei gut verriihren.
Bananen zerdriicken und mit der Milch und dem Salz ebenfalls der Masse zufiigen.
Schokolade hacken und unter den Teig mischen. Den Teig nun auf Muffinférmchen verteilen.
Im Ofen 25 - 30 Minuten backen. Die Muffins auskihlen lassen.

Fir die Glasur den Frischkase mit dem Zimt und Puderzucker verriihren. Im Kiihlschrank
aufbewahren und kurz vor dem Verzehr die Muffins damit bestreichen.

Stefan Diefenbach
Faires Friihstiick, 10.Mai 2014

OFairtrade Deutschiand
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Quinoa-SiiBspeise mit Apfeln, Rosinen und Mandeln

Zutaten fiur 4 Portionen:

200g weiBe Quinoa (aus dem Weltladen)

500 ml Milch

1 EBI. Butter

4 kleine Apfel

3 EBI. Rosinen (aus dem Weltladen)

3 EBI. gehackte Mandeln

Ya Teel. Zimt (aus dem Weltladen)

100 ml stiBe Sahne

nach Geschmack: Zucker oder Honig (aus dem
Weltladen)

© Gerhard Pfannendorfer

Zubereitung:

Quinoa waschen und in der Milch und der Butter zum Kochen bringen.

20 Minuten bei niedriger Temperatur kécheln lassen. Die Apfel schilen und kleinschneiden.
Zusammen mit den Rosinen, den Mandeln und dem Zimt zur Quinoa dazugeben. SiiBen mit
Zucker oder Honig nach Geschmack.

Zum Schluss noch geschlagene Sahne unterheben und mit Sahnetupfen dekorieren.

Susanne Freyhdfer
Fairer Brunch 21.Sept.2013
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Quinoa-Eintopf (vegan)

Zutaten fir 4 Portionen:

2 EBI. Olivendl (aus dem Weltladen)

50g Butter

200-300g Schalotten, gewdirfelt

3509 Rote Bio-Quinoa (aus dem Weltladen)
2 geschalte rote Paprika, gewdrfelt

50g getrocknete Tomaten, geschnitten
(aus dem Weltladen)

3 EBI. Schnittlauch, geschnitten

700 ml kochendes Wasser

2 bis 4 Teel6ffel Chili Sauce (aus dem Weltladen)
etwas Krautersalz oder Salz

© Katja Biertimpel

Zubereitung:

Ol und Butter erhitzen, Schalotten darin sanft
anbraten. Quinoa waschen, zu den Schalotten geben,
unterriihren, sanft anbraten bis die Quinoa von dem
Fett-Schalotten-Gemisch gut tberzogen ist.

Paprika, Tomaten, Schnittlauch hinzu geben, alles gut
3 mischen und das kochende Wasser angieBen. Bei
Ruiy oa. wenig Hitze 20 bis 30 Minuten kochen und dann
(1“{0[’1[ ausquellen lassen. Zuletzt mit Chili und Salz wiirzen.

Dazu passen gut eine Joghurt-Sauce und ein griiner
Salat.

Fyegasn
© Gerhard Pfannendorfer
Joghurt-Sauce:

300 bis 400 ml Joghurt mit 150 ml Créme Fraiche mischen. Sehr viel gehackte Petersilie dazu
geben. Mit Salz, Zitrone und etwas Pfeffer abschmecken.

Katja Biertimpel
Fairer Brunch 21. Sept. 2013




A

et

fair-ein REZEPT

Honig—Dattel-Schnitten

Zutaten fiir ein Backblech:

180g Butter

110g Ulmo Bliten Honig (cremiger Honig)
(aus dem Weltladen)

80g Datteln (aus dem Weltladen)

90g Weizenmehl

425g Haferflocken, fein

100g Walntsse, gehackt

225 ml Wasser

Salz

Zimt, Muskatnuss (aus dem Weltladen)

Zubereitung:

Datteln in kleine Stiicke schneiden.

Butter, Honig und Datteln aufkochen, abkihlen lassen.
Die Ubrigen Zutaten unter die Butter-Honig-Dattel-Mischung rihren.

© Gerhard Pfannendorfer

Masse auf ein Backblech streichen und im Backofen bei 190° circa 35 Minuten backen.

Nach dem Erkalten in Stlicke schneiden.

Susanne Freyhdfer
Faires Friihstiick 25. Mai 2013
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Honig-Bananen-Joghurt

Zutaten fir 4 Portionen:

250g Joghurt

2 Bananen

3 - 4 Teel6ffel Honig (am besten fllissigen)
ca. Ya Teeloffel Zimt

etwas geriebene Muskatnuss

AuBer Joghurt finden Sie alle Zutaten im Weltladen.

© Gerhard Pfannendorfer

Zubereitung:

Den Joghurt mit dem Honig und den Gewdrzen verriihren und die klein geschnittenen
Bananen hinzugeben und unterriihren (einige Scheiben zum Dekorieren libriglassen).
Mit Bananenscheiben und Honig dekorieren.

Susanne Freyhdfer
Faires Friihstiick 25.Mai 2013
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Rote Linsen-Salat

Zutaten fir 4 Portionen:

250g Rote Linsen (gibt’s im Weltladen)
1 Bund Lauchzwiebeln

3 Tomaten

300g koérniger Frischkase

3ELOI

3 EL Essig

3 TL Senf

Linsen in 1,5 Liter Wasser 3 Minuten kochen.
Lauchzwiebeln in Ringe und Tomaten in Stiicke
schneiden. [IGerhard Pfannendorfer
Zusammen mit dem Frischkase unter die abgekiihlten Linsen mischen.

Aus Essig, Ol und Senf eine SoBe zubereiten und unterriihren.

Susanne Freyhdfer
Fairer Brunch 22. Sept. 2012



@ .
fair-ein REZEPT

Mango-Joghurt-Creme

Zutaten fir 6 Portionen:

1 Glas Mangoschnitze (aus dem Weltladen)
1509 Joghurt

200g Schmand

200g Schlagsahne

1 Packchen Vanillezucker

etwas Zitronensaft

Zucker nach Geschmack

© Gerhard Pfannendorfer

Die abgetropften Mangoschnitze prieren und mit Zucker, Vanillezucker, Joghurt und
Schmand verriihren. Die Sahne steif schlagen und unterrtihren.

Susanne Freyhdfer
Fairer Brunch 22. Sept. 2012
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Bananen-Schoko-Muffins

Zutaten fir 12 Muffins:

2 Bananen (gibt’s im Weltladen)

100g Schokolade (gibt's im Weltladen)
60g Butter

120g Zucker

2 Essloffel Milch

220g Mehl

2 Teeldffel Backpulver

1 Prise Salz

Zubereitung: BBlo. - .
Backofen auf 180 °C vorheizen und Muffinblech gut o © Rainer Bock
einfetten.

Bananen schdlen und mit einer Gabel zerdrlicken. Schokolade grob raspeln. Butter, Bananen,
Milch und Zucker gut vermischen. Mehl, Backpulver, Salz und Schokolade dazugeben und

kurz unterheben. (Kein Handrihrgerat verwenden!)

Teig in die Muffinformen fillen und etwa 20 Minuten backen.

Stefan Diefenbach
Faires Friihstiick 12. Mai 2012
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Bananenbrot

Zutaten fir ein Kastenbrot:

330g Mehl

270g brauner Zucker (aus dem Weltladen)

2 Eier

400g Bananen (aus dem Weltladen)

1 Packchen Backpulver

1 TL gemahlener Zimt (aus dem Weltladen)

1 TL gemahlener Ingwer (aus dem Weltladen)
130g Butter

nach Wunsch: 70g gehackte Walnlsse

- Pananen-
brot
Zubereitung: —ein
Eier und Zucker verriihren. Dann die pirierten Bananen ®
untermischen. Zimt und Ingwer

unterrihren. Die Butter schmelzen lassen und zusammen mit dem Mehl
und dem Backpulver unterriihren. Nach Wunsch gehackte Walniisse unterriihren.

© Rainer Bock

Den Teig in eine eingefettete, mit Semmelbrdseln ausgekleidete Kastenform geben und bei
170°C 60 min backen.
Dazu passt sliBer Brotaufstrich.

Susanne Freyhdfer
Faires Friihstick 12. Mai 2012
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Quinoa-Nussfrikadellen

200g weiBe Quinoa (aus dem Weltladen) " 4 T |
gut 600ml Wasser -
1 TL Gemdisebriihe
Salz, Pfeffer

1 Ei

1 kleine Stange Lauch
1 Zwiebel

1 Karotte

4 EL Hefeflocken
100g Haselnlsse

© Gerhard Pfannendorfer

Quinoa waschen und abtropfen lassen. In kochendem Wasser 20 Minuten ausquellen lassen,
die Gemdisebrihe unterrihren.

Zwiebeln, Lauch und Karotte fein schneiden und in etwas Ol andiinsten, zu der ausgekiihlten
Quinoamasse geben. Das Ei und die Haselnlisse untermengen, mit den Hefeflocken binden
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8 Frikadellen formen und in heiBem Cocosfett braten.

Susanne Freyhdfer
Fairer Brunch 18. Sept. 2010
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Quinoa mit Paprikaschoten

Zutaten (flr 4 Personen):

200g Quinoa

3 rote, gelbe oder griine Paprikaschoten
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Gemiisebriihe

3ELOI

500g gewiirzte TomatensoBe

Salz und Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

2 EL geriebener Parmesan

Paprika halbieren und in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein zerkleinern.
Quinoa mit 1/2 Liter Wasser und der Gemisebriihe aufkochen und zugedeckt 15 Minuten
garen.

Das Ol erhitzen. Paprika, Zwiebel und Knoblauch darin etwa 5 Minuten rdsten, bis die
Schoten bissfest sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die TomatensoBe dazugeben und
aufkochen lassen.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Zur Quinoa geben. Paprika mit TomatensoBe
dazugeben und Parmesan dazufiigen. Alles gut mischen und noch mal ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen. Fertig.

Sylvia Rupp
Fairer Bruch 18. Sept. 2010



Lila-Reis-Salat mit Thunfisch

Zutaten (flr 4 Personen):

300g Lila Reis (gibt es im Weltladen)

3 Dosen Thunfisch in eigenem Saft (aus der Dose)
3 rote Paprikaschoten

2 Dosen Mais

1 Zwiebel

Reis nach Anweisung kochen.
Thunfisch, Paprikaschoten (klein geschnitten), Mais und gewdirfelte Zwiebel zugeben.

Fir das Dressing Miracle Whip mit Rama Cremefine (zum Kochen) und Essig

mixen; mit Pfeffer und Salz abschmecken Das Ganze liber die Salatzutaten
schitten und mixen.

Sylvia Rupp
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Tabouleh (Cous-Cous-Salat)

Zutaten (flr 4 Personen):

300g Cous-Cous (gibt es im Weltladen)
500g Kirschtomaten

1 Salatgurke

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Koriander

1 Bund Minze

Sesamdl (gibt es im Weltladen)

© Gerhard Pfannendorfer

Cous-Cous nach Packungsanweisung zubereiten,

Tomaten, Gurke, Frihlingszwiebeln und Krauter klein geschnitten dazugeben,
mit Sesamdl, Essig oder Zitronensaft, Pfeffer und Salz

abschmecken.

Sylvia Rupp



Rote Linsensuppe

Zutaten (flr 4 Personen):

1 groBe Zwiebel

220g rote Linsen (gibt es im Weltladen)
1 Y2 | Gemuisebriihe

2 Mohrriiben

2 EL Olivendl (gibt es im Weltladen)

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Kurkuma

Zwiebel und Mohrriiben schalen, fein wirfeln und in Olivendl andiinsten. Die Linsen
waschen, abtropfen lassen und dazugeben. Mit Gemusebriihe abléschen, bei mittlerer Hitze
etwa 20 Minuten lang garen und anschlieBend pirieren. Mit Zitronensaft und Gewtirzen
abschmecken.

Susanne Freyhdfer




