nformation

Amaranth, auch ,Inka-
Weizen" genannt, ist eine
sehr alte Kulturpflanze, die
in Mittel- und Stidamerika
schon vor tiber 5000 Jahren
Hauptnahrungsmittel der
dort lebenden Bevoélkerung
war.

Die kleinen runden Samen
dieses Fuchsschwanz-
gewadchses sind glutenfrei.
Da sie von den Kocheigen-
schaften und der Nahrstoff-
zusammensetzung her
dem Getreide sehr dhnlich
sind, werden sie ihm haufig
zugerechnet. Aufgrund sei-
ner speziellen EiweiRzu-
sammensetzung liefert
Amaranth kombiniert mit
anderen Getreidesorten,
z.B. Weizen, ein EiweiR mit
hoher biologischer Wertig-
keit. Dies ist wichtig bei
vegetarischer Ernahrung.
Amaranth kann ganz oder
gemabhlen als Beilage, zu
Suppen, KloRen, Bratlingen
und Aufldaufen verarbeitet
werden. In fast allen
Backrezepten ldsst sich 1/3
des Weizenanteils durch
Amaranthmehl ersetzen.

100 g enthalten durch-
schnittlich:

1560 kJ (370 kcal);
15,8 g EW; 56,8 g KH;
8,8 g Fett; 4,7 BE

neutorm)

Getreide
Amaranth
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Amaranthpldtzchen

(ca. 500 g Gebéick / ZZ 25 Min.,
RZ 30 Min., BZ 10 Min.)

Gefiillte Paprikaschoten
(fur 4 Personen / ZZ 10 Min., GZ 85 Min.)

100 g neuform Amaranth
250 ml Wasser

2 rote Paprikaschoten
150 g Schafskise
geriebene Schale
einer1/2 Limone

2 EL nevform
Cashewkerne, gehackt
2 El glatte Petersilie,
gehackt
Cayennepfeffer
Meersalz

2 EL neuform
Sonnenblumenkerne
500 g Tomaten

2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

1 TL Oregano

ZUBEREITUNG: Amaranth in kochendes
Salzwasser geben und auf kleiner Stufe 45
Min. garen. Paprikaschoten mit Stielansatz
der Léinge nach halbieren, Kerne und weif3es
Fruchtfleisch herauslésen. Amaranth, 100 g
geriebenen Kése, Limonenschale, Cashew-
kerne, Petersilie unterheben. Mit Pfeffer und
Salz wiirzen. Masse in die Paprikaschoten
fillen, mit dem restlichen Kase und Sonnen-
blumenkernen bestreuen. Tomatenwiirfel mit
Olivendl, Knoblauch und Oregano mischen,
in eine Auflaufform geben, Paprikaschoten
hineinsetzen und bei 180°C ca. 30-40 Min.
backen.

fur raffiniert | milch- ei- gluten-

(Parties frei frei frei 1
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Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren neuform Rezeptkarten fiir:
Hulsenfriichte e Nisse & Samen e Trockenfriichte

125 g nevform Ama-
ranth, fein gemahlen
125 g neuform
Maismehl

125 g Butter, kalt

70 g neuform
Rohrzucker, unraffiniert
1Ei

1 Pr. Meersalz

1/2 TL HOLO

Bourbon-Vanille
ZUBEREITUNG: Amaranth- und Maismehl mit
Butterwiirfel, Zucker, Ei, Salz und Vanille kurz
zu einem Teig verkneten. 30 Min. abgedeckt
kishl stellen. Teig auf einer leicht bemehlten
Fléiche 2 mm diinn ausrollen und mit Ausstech-
formen Plétzchen ausstechen. Auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen und bei
180°C ca. 8-10 min. goldgelb backen.
Ergibt ein sehr leckeres und mirbes Gebéick.

Kaffee  Picknick frei frei frei

v [ ]

Amaranth-
Friihstiicksjoghurt
(for 4 Personen / ZZ 15 Min., GZ 45 Min.)

500 ml Milch  Saft 1/2 Orange
150 g neuform oder 1 Passionsfrucht

(zum Tee/ fiir's milch- ei- gluten-}

Amaranth
250 g Naturjoghurt
(3,5% Fett)

4 Bananen
8 neuform Datteln
1 EL neuform

Kokosflocken

ZUBEREITUNG: Am Abend zuvor Milch erhit-
zen, Amaranth einstreven und auf kleiner Stufe
45 Min. garen, gelegentlich umrishren. Abge-
kishlten Amaranth mit Joghurt und Orangensaft
verrihren. Kleingeschnittene Bananen und fein
gewiirfelte Datteln unterheben mit Kokosflocken
bestreut servieren.

rithstiick zubereitet| frei frei frei
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( zum leicht milch- ei- gluten—}
F

Getreide
Amaranth

Mexikanische Amaranth

Tortillas mit Bohnenfiillung
(8 Stiick / ZZ 55 Min., GZ Min., BZ 10 Min.)

550 ml Wasser 200 g nevform
75 g nevform Ama-  Gemiisemais
ranth, fein gemahlen 1 Zwiebel
75 g nevform 1 Knoblauchzehe
Maismehl 3 El OL
50 g neuform 100 g HOLO
Weizenvollkornmehl Tomatenmark
Meersalz 100 ml Wasser
4 Eier 1 Pck. HOLO Tomato
Fett zum Braten Pronto mit Krdutern
Filllung: 2 Tomaten

. 1 TL Cumin
300 g Kidneyhohnen
! aus dyer Dose 1TL Oregano

1-3 Chilischoten
(gekocht gewogen) 1 TL Meersalz

100 g Schafskiise

ZUBEREITUNG: Wasser, Amaranth-, Mais-
und Weizenmehl mit Salz und Eiern verrishren
und 30 Min. ruhen lassen.

Inzwischen Fillung wie folgt zubereiten:
Gewiirfelte  Zwiebeln und  feingewiirfelten
Knoblauch in é| ondijnsten, Tomatenmark zu-
geben und kurz mitdinsten. Mit Wasser und
Tomatenpiiree abléschen. Gewiirfelte Tomaten,
Cumin, Oregano, feingeschnittene Chilischo-
ten, Salz, Mais und Kidneybohnen zugeben
und 20 Min. auf keiner Stufe garen.
Schafskasewiirfel unterheben und Fillung ab-
schmecken.

In einer beschichteten Pfanne acht dinne
Pfannkuchen in wenig heiflem Fett backen.
Tortillas fiillen und sofort servieren.

fiir raffiniert | milch- ei- gluten-

(Parties frei frei frei 1

ZZ=Zubereitungszeit, RZ=Ruhezeit, QZ=Quellzeit, BZ=Backzeit, GZ=Garzeit
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