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'ﬁpps und Tri - (
Tricks fiir eine umweltfreundliche Erndhrung!



30 Wraps zum Selberwickeln (siehe dazu die S. 38)

£ f’ > Kreutlve Wraps —
N die Fillung
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UND DAS BRAUCHST DU DAZU:

« 1 Hduptel Endiviensalat

- 5-7 Paradeiser (Tomaten)

+ 3 Paprika (Tricolore)

+ 1 Apfel

» 2 Packungen Mozzarella

+ 1 Dose Kidneybohnen

+ 2 Dosen MSC-Thunfisch

+ 1 Dose Zuckermais

* 30 Wraps

- 250 ¢ Gouda (in Scheiben)

- 1 Packung BIO-Putenschinken
(in Scheiben)

UTENSILIEN:

« 8 Schusseln fir Mais,
Kidneybohnen, Mozzarella,
Thunfisch, Paprika, Tomaten,
Salat und Apfel

« Messer

« Arbeitsbretter

« Sieb (zum Salatwaschen)

« Zahnstocher

(zum Befestigen der Wraps]

So einfach geht's:

1

Wasche den Salat, die Paradeiser, die
Paprika und den Apfel und schneide
das Obst und Gemiise sowie den
Mozzarella in kleine Wirfel. Gib jede
Zutat jeweils in eine Schijssel.

2

Tropfe Bohnen, Thunfisch und Mis ab
und fiille alles jeweils in eine Schiissel.

!

Packe den Kdse, den Schinken und die
Wraps aus. Lege alles auf ein Tablett.

4.

Richte alle Zutaten schon am
Buffettisch an. Stell die Zahnstocher
dazu — fertig zum Befiillen!
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Die Mengen passen natiirlich 2u unseren Wraps/

> Kreative Wraps — B8N
< die Saucen ¢
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UND DAS BRAUCHST DU

... fiir die Joghurt-Krduter-Sauce: Die Joghurt-Kriuter-Sauce:
» 500 g Naturjoghurt

« 2 Zehen Knoblauch, gepresst

» Krduter (z. B. Kresse, Petersilie, ' - _
Basilikum) 2. Schneide oder zupfe die Krduter klgin.
asili

1. Gib das Naturjogurt in eine Schiissel und
presse den Knoblauch hinein.

- Salz und Pfeffer 3. Schmecke die Sauce mit Salz, Pfeffer und den

Krdutern ab. Rihr, bevor du kostest, alles qut um.
... fiir die Salsa-Sauce:

. ; 4. Stelle die Sauce zu den anderen Zutaten
- ungefdhr 7—10 Paradeiser oder

am Buffettisch — fertig zum Befiillen!
gewiirfelte Tomaten aus dem Packerl

+ halbe Zwiebel Die Salsa-Sauce:
- 1 Knoblauchzehe . ‘

ische Basilikumbliter 1. Wasche die Paradeiser (Tomaten) qut ab
+ frische Basiliku ) und entferne den Stielansatz und alle grinen
« 3 Essloffel Olivenol

Teile. Schneide die Paradeiser in kleine Wiirfel.
- 2 Teeloffel Oregano

2 Teel6tfel Honi 2. Schile die Zwiebelhdlfte und den Knoblauch.
T e Oﬁ et g Schneide beides in sehr feine Stiicke.
- 2 Essloffel Ketchup
- 1 Prise Salz und Pfeffer 3. Gib die geschnittenen Paradeiser, Knoblauch
1 Spritzer Zitronensaft und den Zwiebel in eine Schissel. Hacke das Basilikum

fein und vermische es mit den restlichen Zutaten.

4. GieBe die Gberschissige Fliissigkeit (die sich in der
UTENSILIEN: Schiissel gesammelt hat) ab, bevor du weiterarbeitest.

« 2 Schisseln Erst dann gib Olivendl, Oregano, Honig und Ketchup

« 1 Knoblauchpresse 20 deiner Sauce. Rihre qut um und schmecke alles
« 1 Essloffel mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab.— fertig!

« 1 Teeloffel

« Messer

« Arbeitsbretter
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UND DAS BRAUCHST DU DAZU:

GRUNDREZEPT:

- 500 ¢ Topfen

« 1-2 Essloftel sulder sent

- 1, kg Schwarzbrot, geschnitten

VARIANTE FRUHLING:

Paprika-Gurkerl-Aufstrich
gelber Paprika

Packung Kresse

(oder 1Bund Petersilie/

Schnittlauch)

« Arbeitsbretter

« Messer1 Prise Paprikapulver

UTENSILIEN:

hussel tur-den AUTSLriC

franonnrocep

17 n
I ZILUHENPITS ST
C

« 1 Essloffel

So einfach geht's:

> Fir Brote, so frisch wie
der Frihling: <

1.

o 1 Mixer
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Zutaten reichen locker fiir 20 Brote

» Endlich wieder
Sommer-Brote <
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UND DAS BRAUCHST DU DAZU:

GRUNDREZEPT:

» 500 g Topfen

- 1 Becher Naturjoghurt (250 )
- Salz

- Pfeffer

- 1-2 Essloffel siBer Senf

- 1, kg Schwarzbrot, geschnitten

VARIANTE SOMMER:

Tomaten-Mozzarella-Aufstrich

+ 8-10 getrocknete Tomaten (in OI)

- halbe Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

« 4 TeelGffel Oregano

- frische Basilikumblatter

+ 3 Teeldffel Tomatenmark

- ev. Saft einer halben Zitrone

- 1 Packung Baby- oder
normaler Mozzarella

UTENSILIEN:

« Schissel fiir den Aufstrich
« 1 Zitronenpresse

« 1Essloffel

« 1 Mixer

So einfach geht's:

Verrihre fiir den Basisaufstrich simtliche Zutaten in
einer groBen Schiissel zu einem cremigen Aufstrich.
Schmecke mit Salz, Pfeffer und Senf ab.

> Die coole Coverversion des
Sommers: <

1. Nimm die getrockneten Tomaten aus dem Glas.
Schneide sie in vier bis finf kleine Stiicke. Sei hier vor-
sichtig, denn die Tomaten sind 6lig: Das ist zwar gut
fiir unseren Aufstrich, aber schlecht fiir dein Gewand!

2. Gib die geschnittenen getrockneten Tomaten nun
2um Basisaufstrich in die Schiissel.

3. Schdle die Zwiebel, halbiere sie und schneide eine
Hdlfte in maglichst kleine Stiicke. Schdle auch den
Knoblauch und schneide ihn klein. Gib beides in die

Schiissel.

4. Flige Oregano, Basilikum und Tomatenmark bei.
Schmecke mit Zitronensaft ab. Mixe deinen Aufstrich,
bis er eine cremige Konsistenz hat.

3. Schneide nun den Mozzarella klein und vermenge
ihn mit dem Aufstrich. Riihre qut um.

6. Halbiere deine Brote. Bestreiche jede Scheibe groB-
2Ggig mit dem Aufstrich. Dekoriere jedes Brot mit
einem Basilikum-Blatt — fertig!
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Damit streichst du 20 Brote und
iw“#;. 1 --\.'L T“I ~. -~ ’

mehr

,". E

» So viel Herbst
am Brot <
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UND DAS BRAUCHST DU DAZU:

GRUNDREZEPT: o einfach geht's

+ 500 ¢ Topfen

+ 1 Becher Naturjoghurt (250 )

- Salz

- Pfeffer

- 1-2 Essloffel siBer Senf

- 15 kg Schwarzbrot, geschnitten > Variante Herbst: <

VARIANTE HERBST: 1

Kirbiskern-Aufstrich

- Saft von 1 Zitrone

+ 6-8 Essloffel Kurbiskerne,
gerieben

« 4 Essloffel steirisches
Kirbiskernol

- Kiirbiskerne, ganz
(zum Dekorieren) fertig!

» Herbstlich, :
. Schiissel fiir den Aufstrich dieser Aufstrich! <

« 1 Zitronenpresse
« 1Essloffel

« 1 Mixer

UTENSILIEN:
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Zutaten reichen locker fur 20 Brote

» So scmeékt der
Winter-Aufstrich <
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UND DAS BRAUCHST DU DAZU:

GRUNDREZEPT: So einfach geht's:

+ 500 ¢ Topfen

+ 1 Becher Naturjoghurt (250 )

- Salz

- Pfeffer

- 1-2 Essloffel siBer Senf

- 15 kg Schwarzbrot, geschnitten

> Voll gut, der Winter: <

VARIANTE WINTER: 1

Rote-Riben-Aufstrich

« 2 Zwiebeln

« 4 Rote Riiben, vorgekocht

+ 80 ¢ Feta oder Cheddar

+ Saft von 1 Zitrone

- 80 ¢ Sonnenblumenkerne

- Sonnenblumenkerne zur
Dekoration

UTENSILIEN:

« 1 Schiissel fiir Aufstrich
« 1 Zitronenpresse

« 1 Mixer

« 1 Essloffel

« Arbeitshretter

fertig!

o Messer
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Genug fiir 4x groBen oder 8x kleinen Hunge ..

ram

> Ein echt pikanter
Couscous-Salat <
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UND DAS BRAUCHST DU DAZU:

+ 1,5 Trinkgldser Couscous (ca. 250 q)
- 3 Trinkgldser Wasser (ca. 0,5 1)
wie viel Wasser du genau brauchst,

So einfach geht's:

1. GieBe den Couscous mit kochendem

steht auf der Verpackung!
+ Saft von 1 Zitrone
- 8 Essloffel Olivendl
» 4 Essloffel siBer Senf
- Prise Krdutersalz und Pfeffer
- 3 Paradeiser (Tomaten)
+ 1 kleine Salatqurke
- 1 Zwiebel
+ 1 gepresste Knoblauchzehe

- 250 ¢ Kise (zum Beispiel Feta,

Mozzarella oder Emmentaler)
- 100 ¢ Walnisse
- 1 Bund Petersilie

UTENSILIEN:

« 1 groBe Schiissel fiir den Couscous

« 1 Zitronenpresse

« 1 Wasserkocher

« 1 Schiissel fiir die Marinade (SoBe]

« Arbeitshrett

« Messer

Wasser auf und lass ihn quellen.
2. Presse die Zitrone aus.

3. Gib Zitronensaft, 01, Senf Salz und Pfeffer
in eine Schiissel und verriihre die Zutaten
2u einer Marinade. Gib einen Schuss
Wasser dazu. Verriihre die Marinade mit
dem Couscous.

4. Wasche die Paradeiser (Tomaten) und die
Gurke. Schneide alles in kleine Wiirfel.
Schneide auch Zwiebel und Knoblauch in
kleine Stiicke.

9. Zerbrackle den Feta und zerkleinere die
Walnusskerne.

6. Mische das Gemise, die Walnusskerne
und den Feta unter den Couscous.

7. Zupfe die Petersilie in kleine Stiicke und
qib sie Gber den Couscous-Salat — fertig!

» Ein echt pikanter
Couscous-Salat <
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2 Liter frischer Smoothie fiir dich und deine Freunde

> Apfel- und
Beeren-Smoothie <
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DAS BRAUCHST DU

... fiir den Apfelsmoothie:

+ 1 kg BIO-Apfe! (ca. 6-8 Apfel)

- 400 ¢ Karotten (ca. 4-6 Karotten)
+ 2 Fairtrade-Bananen

« 11BIO-Apfelsaft

- ¢a. 0,5 1 Wasser

.. fir den Beerensmoothie:

« 1kgq BIO-Erdbeeren,
Heidelbeeren oder Himbeeren
(frisch oder tiefgekihit)

* 4 Fairtrade-Bananen

+ 11 Fairtrade-Orangensaft

- ¢a. 05 | Wasser

- Beeren oder Weintrauben als Deko

UTENSILIEN:

« 1 Mixer
« Arbeitshretter

- Messer
« Gemiiseschaler

« jeweils 25 Glaser

So einfach geht's:

fertig ist euer Trinkgenuss.
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Genug Zutaten fiir rund 40 SpieBe

» Schokolierte
ObstspieBe <



DAS BRAUCHST DU DAZU:

So einfach geht's:

- 1 Ananas (oder 1 Wassermelone)

~3 Apfel 1. Wasche das Obst, das gewaschen werden muss
+ Obst der Saison (2. B. Apfel oder Erdbeeren). Schle das Obst, das
« Obst der Saison

geschalt werden muss (2. B. Ananas oder Orangen).

- und noch mehr Obst der Saison

2. Entferne bei den Apfeln das Kerngehduse.
« Trockenobst (zum Beispiel Marillen,

Schneide das gesamte Obst in daumendicke,

Datteln, Ananas, Cranberrys) maglichst wirfelige Stiicke. Obstsorten, die sich
- Hirsebiillchen, Popcorn oder qut aufspieBen lassen (z. B. Weintrauben),
andere Knus;;rigkeiten" brauchst du natirlich nicht schneiden!
- 3004 I:ai)’trade—Schokolade 3. SpieBe nun das frisch geschnittene Obst ab-
oder ~Kuvertiire wechselnd auf. Achte darauf, dass auf jedem SpieB

mindestens ein Stiick Trockenobst und z. B. ein
Hirsebdllchen oder Popcorn oben ist.

4. Schmelze die Schokolade. Gib die Schokolade

dafir in eine Schiissel. Platziere diese Schiissel Gber
UTENSILIEN: heiBes, dampfendes Wasser. Diese Methode nennt

« 1 Topf sich ,Uber einem Wasserbad". Riihre die Schokolade
« 1 Metallschissel $0 lange um, bis sie fliissig ist.

« 1 Alufolie 3. Tunke nun jeden SpieB kurz in die fliissige

« Gemiiseschaler Schokolade und lass sie auf einem Stiick Alufolie

- SpieBchen oder Backpapier trocknen. Richte die SpieBe auf

« Messer einem Tablett an — fertig!

« Arbeitshretter

- TEILEN SCHMECKT GUT -
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PS.. Befiille deinen Wrap nach Lust und Laune!
So wickelst und faltest du ihn am besten:

Ein kleiner Tipp: Wenn du deinen Wrap
zuerst diinn mit der Joghurtsauce bestreichst,
haften die Zutaten besser!!
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