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Ingwer ist eine hochwer-
tige Delikatesse aus dem
Wurzelstock der Ingwer-
pflanze, einer uralten
Heilpflanze aus dem asia-
tischen Raum. Durch Kan-
dieren, d.h. Einlegen des
Wurzelstocks in Zucker-
sirup, wird er schonend
hergestellt. Nur kandiert
ist die Ingwerwurzel als
ganzes verzehrbar, an-
sonsten ist sie zu scharf
und kann nur in kleinen
Mengen als Gewiirz ver-
wendet werden. Neuform
Ingwer stammt von den
Fidschi-Inseln, einer der
besten Herkiinfte fir
Ingwer. Er zeichnet sich
durch sein besonders fei-
nes, zitronig-blumiges
Aroma, seine milde
Scharfe, die angenehme
StRe und die sehr feine,
zarte Struktur aus. Ing-
wer ist ideal fur Desserts,
Geback und asiatische
Gerichte. Er regt sanft
den Magen an und kann,
wie schon die alten
Seefahrer wussten, Reise-
unwohlsein vorbeugen.

100 g enthalten
durchschnittlich:
1281 kJ (302 kcal);
0,1 g EW; 73,2 g KH;
0,9 g Fett; 6,1 BE

Trockenfrichte

200 g neuform Basmatireis
600 ml Gemiisebrithe
2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

1 rote Chilischote
250 g Brokkoli

2 Médhren

1 gelbe Paprikaschote
3 EL Erdnussol

1TL Curry

1/2 TL Kurkuma

1 EL neuform Rohrzucker,
unraffiniert

400 ml Sojacreme

5 Korianderkorner,
zerstofien

Meersalz

1 EL Zitronensaft

50 g neuform Ingwer,
kandiert

4 EL Pinienkerne

Reformhaus Kochstudio

Gemise-lngwer

(for 4 Personen/ ZZ/GZ 55 Min.)

ZUBEREITUNG: Reis in 600 m|l Gemisebrihe
35-40 Min. kochen und ca. 15 Min. ausquellen
lassen. Knoblauch und Schalotten schalen und fein
wiirfeln. Chilischote aufschlitzen, Kerne entfernen,
in feine Ringe schneiden. Brokkoli putzen, in kleine
Réschen teilen. Mohren und Paprika in Scheiben
schneiden. Ol in einer Pfanne oder einem Wok
erhitzen. Knoblauch, Schalotten und Chili kurz
anbraten. Curry, Kurkuma und Zucker zugeben,
kurz mitbraten. Nach und nach Sojacreme
zugieflen, das Gemiise hineingeben und ca.

15 Min. bissfest garen. Mit Koriander, Salz und
Zitronensaft abschmecken. Ingwer klein schneiden
und untermischen. Pinienkerne ohne Fett anrésten,
Uber das Gemiise streuen. Mit Reis servieren.

1 Portion enthélt durchschnittlich: 1841 kJ (440 keal);
22,1 g EW; 56,3 g KH; 13,6 g Fett; 4,7 BE

leichte asiatisches | milch- ei- gluten-
Kiiche Hauptgerichtf  frei frei frei
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Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren neuform Rezeptkarten fiir:
Getreide o Nisse & Samen ¢ Hilsenfrichte

neuform international

19246 Zarrentin
Ingwer-Orangen-

Quarkcreme

(for 4 Personen/ ZZ 20 Min.)

500 g Magerquark  50-100 ml Wasser
50 g nevform 100 g Sahne
Rohrzucker, unraff. 4 Orangen
1TLHOLO 1 EL neuform
Orangenaroma  Kokoschips
50 g neuform Ingwer
Goldstiicke

ZUBEREITUNG: Quark, Zucker, Orangenaroma
und fein gewirfelten Ingwer mit Wasser ver-
rihren. Schne steif schlagen und unterheben.
Orangen filetieren und Quarkcreme damit bele-
gen. Mit Kokoschips dekoriert servieren.

1 Portion enthalt durchschnittlich: 1435 kJ (343 keal);
19,3 g EW; 40,2 g KH; 10,5 g Fett; 3,4 BE

schnelle als milch- ei- gluten-
Kiiche  Dessert frei frei frei

| | v v )

(fur 4 Personen/ ZZ 15 Min.)

11Tee aus 2 EL Ingwersirup
Zitronenmelisse/ je 1 unbehandelte
Zitronenverbene/  Orange und Zitrone
Zitronengras
200 ml Apfelsaft

ZUBEREITUNG: Tee nach Gebrauchsan-
weisung zubereiten. Apfelsaft erwérmen und
mit Ingwersirup in den fertigen Tee einrihren.
In Scheiben geschnittene Orange und Zitrone
zugeben. Kurz ziehen lassen und servieren.

TIPP: In einer groflen Glasteekanne auf einem
Stévchen oder in einem Punschtopf servieren.

1 Portion enthdlt durchschnittlich: 187 kJ (45 kcal);
0,3 g EW; 9,5gKH; 0,3 g Fett; 0,8 BE

schnell fiir milch- ei- gluten-
zubereitet kalte Tage| frei frei frei
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Trockenfriichte
Ingwer

Ingwer
Erfrischungsgetrank

(for 1 Person / ZZ 3 Min.)

1 TL Zitronensaft 1 TL Ingwersirup
frisch gepresst 200 ml Mineralwasser

ZUBEREITUNG: Ingwersirup und Zitronensaft
in ein Glas geben, mit Mineralwasser auffiil-
len, umrihren und sofort servieren.

1 Glas enthdlt durchschnittlich: 66 kJ (16 keal);
59,8 mg EW; 3,5 g KH; 47,5 mg Fett; 0,3 BE

schend wohlsein frei frei frei
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( erfri-  bei Un- | milch- ei- gluten-}

Zwiebelrelish

(fir ca. 4 kleine Glaser a 100g
Z7Z 30 Min., GZ 30 Min.)

750 g Zwiebeln 60 g neuform
20 g Butter  Rohrzucker, unraffiniert
40 g neuform Ingwer  1/8 | Weiflwein
Goldstiicke 6 EL Weilweinessig
4 gestr. TL Curry  Meersalz

ZUBEREITUNG: Fein gewiirfelte Zwiebeln in
Butter andinsten. Fein gewirfelten Ingwer,
Curry und Zucker kurz mitdiinsten. Mit Wein
und Essig abléschen und in 20-30 Min. dick-
lich einkochen. Mit Salz abschmecken, wie
Konfitiire noch heif} in Schraubglaser fiillen und
verschlief3en.

TIPP: Lecker als Brotaufstrich, zu Kase,
Bratlingen und Eiern

1 Glas & 100 g enthlt durchschnittlich: 849 kJ (203 keal);
2,6 g EW; 30,8 gKH; 4,7 g Fett; 2,6 BE

pikanter  fiir’s milch- ei- gluten-
Dip Picknick frei frei frei
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ZZ=Zubereitungszeit, RZ=Ruhezeit, QZ=Quellzeit, BZ=Backzeit, GZ=Garzeit
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