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Haselnuss — eine nahr-
stoffreiche Kostlichkeit!
Fur neuform Haselnuss-
kerne wird ausschlieRlich
die groRfruchtige Sorte
,Runde Romer“, aus dem
sonnenverwohnten An-
baugebiet Italien, ver-
wendet. Diese Reform-
haus-Spezialitat ist be-
sonders knackig und
wunderbar aromatisch.
lhre runde Form und
schéne Marmorierung
macht sie optisch duBerst
dekorativ. Die lebensnot-
wendige Linolsaure, das
hochwertige EiweiR,
Eisen, Kalzium, Magne-
sium, Vitamin B sowie
der herausragend hohe
Gehalt an Vitamin E ma-
chen sie fiur die gesunde,
insbesondere auch vege-
tarische Erndhrung so
wertvoll. Durch leichte
Rostung in der Pfanne
kann das nussige Aroma
intensiviert werden.
Ganze Haselnusse in der
Schale sind besonders
zum Knabbern geeignet —
hier beginnt der SpaR be-
reits beim Knacken der
Nuss!

100 g enthalten
durchschnittlich:
2697 kJ (653 kcal),
14,1 g EW, 10,5 g KH,
61,6 g Fett, 0,9 BE
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Haselniisse

(fir ca. 12 Muffins / ZZ 15 Min., BZ 25 Min.)

100 g Butter

125 g neuform Vollzucker
1 Pr. Meersalz

1 Pr. Nelken, gemahlen

1 Pr. Koriander, zerstofien
2 Eier

220 g neuform
Weizenvollkornmehl

172 Pck. Backpulver

50 g neuform
Hartweizengriel3

220 ml Buttermilch

200 g Méhren, gerieben
50 g neuform
Haselnusskerne, gehackt
Muffin-Papierférmchen
oder Muffinbackform

ZUBEREITUNG: Butter mit Zucker und
Gewlrzen schaumig rithren. Eier zugeben,
riihren bis eine cremige Masse ensteht. Mehl,
Backpulver, Griel3 unterheben und Buttermilch
zugieBen. Méhren und Nisse einriihren. Teig
in doppelt gesetzte Papierformchen oder in
eine Muffinbackform fillen und im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C ca. 25 Min.
backen.

TIPP: Dazu schmeckt ein groRer Blattsalat.

1 Muffin enthalt durchschnittlich: 950 kJ (227 kcal)
5,1 g EW, 26,3 g KH; 11,2 g Fett; 2,2 BE

zum Tee/| milch- ei- gluten-
raffiniert  Kaffee frei frei frei
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Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren neuform Rezeptkarten fiir:
Getreide = Trockenfrichte « Hilsenfrichte

(fur 4 Baguettes / ZZ 20 Min.,

RZ 65 Min.,

500 g neuform
Roggen, fein gemahlen
350 g neuform
Weizen, fein gemahlen
1 Wirfel Hefe

3TL Salz

1 P. Natur-Sauerteig
(150 9)

200 g neuform
Haselnusskerne, ganz

BZ 30 Min.)

500 ml lauwarmes
Wasser

1 Eigelb

1 EL Milch

50 g HOLO Haferflocken
oder 50 g neuform
Haselnusskerne,
gehobelt

NuUsse & Samen
Haselnilisse

Backblech legen. Bei 180 °C ca. 8 Min. backen.

1 Keks enthalt durchschnittlich: 221 kJ (52,8 kcal)
0,8 g EW, 5,4 g KH; 3,2 g Fett; 0,5 BE

voll- einfache Zu-{ milch- ei- gluten-
wertig bereitung | frei frei frei

| 1)

(fur 4 Personen / ZZ 15 Min.)

60 g getrocknete 30 g neuform
Tomaten in Olivendl  Haselnusskerne,

30 ml Olivendl
(von den Tomaten)

gemahlen
50 g Hartkése,

ZUBEREITUNG: Roggen- und Weizenvollkorn-
mehl, Hefe, Salz, Natursauerteig, 200g Hasel-
nusskerne und Wasser 5 Min. kréaftig durchkne-
ten, abgedeckt an einem warmen Ort ca. 45
Min. gehen lassen. Nochmals kraftig durchkne-
ten. Teig zu 4 Rollen formen. Mit Eigelb-Milch-
Gemisch bestreichen und in Haferflocken und
/oder gehobelten Haselnusskernen wélzen. Auf
ein mitBackpapier ausgelegtes Backblech legen.
Weitere 20 Min. gehen lassen. Bei 200°C ca.
20-30 Min. backen. Eine Schale mit kochendem
Wasser mit in den Backofen stellen.

1Baguette enthélt durchschnittlich: 4689 kJ (1120 kcal)
35,6 g EW,; 156,0 g KH; 38,0 g Fett; 13,0 BE

herzhaft fur milch- ei- gluten-
Partys frei frei frei
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(ca. 70 Stuck / ZZ 15 Min., RZ 60 Min.,
BZ 8 Min./Blech )

180 g Butter

2 EL Rubensirup
125 g neuform
Rohrzucker,
unraffiniert

100 g neuform
Haselnusskerne, ganz
350 g neuform
Dinkelmehl

1 TL Natron

ZUBEREITUNG: Gekhlte Butter, Sirup, Zucker,
Haselnusskerne, Mehl und Natron zu einem Teig
verkneten. Teig in Stangen mit einem Durch-
messer von 3,5 cm rollen und 1 Stunde ins Ge-
frierfach legen. In 0,5 cm dicke Scheiben schnei-
den und auf ein mit Backpapier ausgelegtes

1 groRes Bd. Basilikum  z.B. Parmesan

1 Knoblauchzehe
ZUBEREITUNG: Abgetropfte Tomaten mit
Olivendl und Basilikum im Mixer prieren.
Gepressten Knoblauch, gemahlene Haselnuss-
kerne und feingeriebenen Kase unterheben.

1 Portion enthélt durchschnittlich: 765 kJ (183 kcal)
5,7 g EW, 3,0 g KH; 16,6 g Fett; 0,3 BE

(Blitz— typisch | milch- ei- gluten—}

rezept italienisch|  frei frei frei
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(fur 4 Personen / ZZ 15 Min.)

200 g Feldsalat ~ Saft einer Orange
Marinade:  Dekoration:
2 TLSenf 1 Orange
4 EL Teutoburger 40 g neuform
Sonnenblumen-Kerndl  Haselnusskerne
Kréautersalz

ZUBEREITUNG: Feldsalat waschen, putzen und
abtropfen lassen. Fiir die Marinade Senf, O,
Krautersalz und Orangensatft verriihren. Orange
filetieren oder in Stiicke schneiden. Feldsalat mit
Marinade vermischen, mit Orangen und grob
gehackten Haselniissen dekoriert servieren.

1 Portion enthalt durchschnittlich: 796 kJ (190 kcal)
2,99 EW; 7,2 g KH; 16,5 g Fett; 0,6 BE

fur Fein- als Vor | milch- ei- gluten-
chmecker speise frei frei frei

| )

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