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Hippes Gewmiise wit- Supevkvarlt; bumt uwd wirvzig!

» Gelingsichey, Aa fevtig gebacken

. U l N
» Vegetavisch

Quinoa — das Superfood der Inkas. ; e ; - » Wavmhaltestanil (Bain Mavie, HolA-o-Mat, Thevmoport)

Quinoa ist eine auBerordentlich gute pflanzliche Eiweil3quelle.
Die kleinen Quinoa-Karnchen aus Siidamerika sind sehr reich an
Proteinen und Mineralstoffen (Magnesium, Eisen, Kalium).
AuBerdem ist das leckere Inka-Korn gluten-, laktose und
cholesterinfrei. Der Geschmack ist leicht nussig.

Die Paprika ist eine Vitamin-C- Bombe mit
vielen sekunddren Pflanzenstoffen, die
antioxidative Eigenschaften besitzen.

Kleiner Gemiisestrudel mit den Power-Zutaten Quinoa, Griinkohl und roter Paprika, wiirzig abgeschmeckt mit SojasolSe.
Eingerollt in diinnem Olteig und mit knusprigem Kurkumabrdsel-Topping verfeinert.
Gelingsichere, vegetarische Tellermitte, bereits fertiq gebacken und tiefgefroren.

Produktbezeichnung Gewicht/Stk. | Stk./JUK | Gewicht/UK | EAN Code UK %ﬂfﬁfﬁfﬁ? Kombidampfer | Mikrowelle

Griinkohl ist kalorien- und fettarm, enthilt dafiir aber jede Menge

o 140°C 1 Stiick
. . . Quinoa-Griinkohl-Strudel, 140°C .
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. 12573 fortig gebacken, tiefgefroren ca. 2009 2 72kg 8000460020244 5530y, - O% Luftfeuchtigk. - 1800

Er ist aulBerdem vollgepackt mit Antioxidantien, darunter
vor allem das Flavonoid-Duo Kaempferol und Quercetin.

e
Allergene: Weizen (Gluten), Soja. Kann Spuren enthalten von: Milch (inkl. Laktose), Ei. o
Ohne deklarierungspflichtige Zusatzstoffe.
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Zutaten: Griinkohl 21%, WEIZENmehl, Wasser, Quinoa (vorgekocht) 10%, Kartoffel, Paprika, Zwiebelzubereitung (Zwiebel, Sonnen-
blumendl, Salz), Sonnenblumendl, Brotbrosel (WEIZENmehl, Hefe, Salz, Gewiirze (Kurkuma), Gewirzextrakte (Kurkuma und Paprika),
getrocknete Kartoffel, SOJAsoRRe (Wasser, SOJAsamen, WEIZEN, Salz), Zucker, Salz, Gewiirze, Knoblauch, Maisstarke, Sdureregulator:

Natriumhydrogencarbonat.

alpin. mediterran



SERVIERVORSCALAGE

Sieh dir unser

Produkt-
Tutorial an!

QUINOA-GRUNKONL-STRUDEL MIT KANMKONLRABL,
KOTE-BEETE-KAGOUT UND GRUNKOHLCHIP

(1) Rahmkohlrabi: Kohlrabis in 1-2 cm grolSe Wiirfel schneiden und 5 Min. in Salzwasser kochen. Butter in einem Topf schmelzen lassen, etwas
Mehl hineinstauben und mit dem Schneebesen einriihren - kurz anschwitzen lassen. Mit Kohlrabiwasser angielSen und dabei stindig umriihren.
Dann den Rahm unterriihren, Hitze zuriickschalten und kurz kdcheln lassen. Kohlrabi unterriihren und mit Salz und Muskat abschmecken.

(2) Rote-Beete-Ragout: Eine rote Zwiebel in einem Topf mit etwas Pflanzendl hellbraun anschwitzen. Die Rote Beete schdlen, in grobe Wiirfel
schneiden, zu den Zwiebeln geben, mit einer Prise Salz wiirzen und kurz mit anschwitzen. AnschlieBend knapp bedeckt mit Gemiisebriihe auffiillen,
aufkochen lassen, einen Zweig Thymian zugeben, mit einem Deckel verschlielSen und im vorgeheizten Backofen bei 160°C Umluft etwa 15-20 Min.
garen. Wenn die Bete gar ist, den Sud in einen Topf passieren, mit etwas in kaltem Wasser angeriihrter Stérke leicht samig binden und mit Salz, Pfeffer
und gemahlenem Kiimmel abschmecken. Den fertig abgeschmeckten Sud zuriick zur Roten Beete gielSen.

(3) Griinkohlchips: Griinkohlblétter kurz in heiem Ol frittieren.

(4) Setze den Strudel in Szene: Den erwdrmten Strudel in der Mitte diagonal schneiden, auf dem Servierteller mit den Beilagen anrichten und mit
etwas Kerbel dekorieren.

GRUNKONL-QUINOA-TASCHEN AUF GELBER UND ROTER AR08
PAPRIKACREME, MIT PARMESANNIPPEN

(1) Papricacreme: Gelbe und rote Paprikaschoten waschen und mit einem Sparschdler rundum schdlen. Die Paprika halbieren, putzen und grob
wiirfeln. Knoblauch schdlen und durch die Presse driicken. Butter in einer tiefen Pfanne mit Deckel erhitzen. Paprikawiirfel und Knoblauch darin an-
diinsten und zugedeckt in ca. 15 Min. weich diinsten. Wenn nétig, etwas Wasser zugeben. Die gediinsteten Paprika in einem hohen Topffein piirieren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

(2) Parmesanhippen: Fiir die Hippen den Parmesan fein reiben und bei mittlerer Hitze jeweils 60g Parmesan in einer beschichteten Pfanne
(0 21cm) gleichmdBig diinn ausstreuen. Wenn der Parmesan nach 4-5 Minuten eine goldgelbe Farbe auf der Unterseite hat und zu schmelzen be-
ginnt, den Fladen aus der Pfanne nehmen und abkiihlen lassen. Sobald er kalt ist in Stiicke brechen.

(3) Setze den Strudel in Szene: Den erwdrmten Strudel in der Mitte diagonal schneiden und auf dem Teller mit den Beilagen anrichten.
Zum Schluss das Gericht mit den Parmesanhippen, einigen Paprikascheiben und Kriutern dekorieren.
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