nformation

Sesam wird in Afrika, Asien
und vielen Landern Sud-
und Mittelamerikas ange-
baut. Die Olsaat bildet wie
Mohn eine Kapselfrucht, in
der zahlreiche kleine
Kdrnchen enthalten sind.
Sesamsamen enthalten
Nahrstoffe in konzentrierter
Form, 40-60% Fett und ca.
20% Eiweil, daneben be-
trachtliche Mengen an
Vitamin E, Vitaminen der
B-Gruppe und Mineral-
stoffen.

Sesam ist in der Kuiche viel-
faltig einsetzbar, z. B. zum
Backen von Brot, Brotchen,
Kuchen und Waffeln, als
Beigabe und Wiirze fir Reis
und andere Getreide-
gerichte.

Auch als Zutat in siRen
Gerichten, wie Obstsalaten,
Muslis und Gritzen oder
als Panade fur Tofu und
Bratlinge bereichert er die
Vollwertkiche.

100 g enthalten
durchschnittlich:
2350 ki (562 kcal);
17,7 g EW; 10,2 g KH;
50,0 g Fett; 0,9 BE

NUsse & Samen

Sesam

neuform international
19246 Zarrentin

Sizilianisches Olivenbrot

(2 Brote / ZZ 30 Min., RZ 50 Min.,
BZ 40 Min.)

40 g Hefe

300 ml Wasser,
lauwarm

50 ml Olivendl

1 Knoblauchzehe,

1 TL Oregano (getrockn.)
500 g neuform
Weizenvollkornmehl
150 g schwarze Oliven,
entsteint

zerdriickt 1 grofe Zwiebel
1 TL Meersalz  30-50 g neuform
Sesamsaat, geschalt

ZUBEREITUNG: Hefe mit etwas Wasser glatt
riihren. Restliches Wasser, Olivendl, Knoblauch,
Salz und Oregano einriihren. Mehl zugeben,
den Teig 5-10 Min. kraftig durchkneten, dann
an einem warmen Ort ca. 30 Min. gehen las-
sen. Nochmals kraftig durchkneten. Gewdirfelte
Oliven und fein gewdirfelte Zwiebel einkneten.
Zwei runde Brote formen, mit etwas \Wasser
bepinseln und mit Sesamsaat bestreuen. Ansch-
lieRend weitere 20 Min. gehen lassen. Bei 200-
220°C ca. 30-40 Min. backen. Eine Schale mit
kochendem Wasser mit in den Backofen stellen.

1 Brot enthalt durchschnittlich: 5941 kJ (1420 kcal);
41,2 g EW; 166,0 g KH; 64,7 g Fett; 13,8 BE

NlUsse & Samen
Sesam

Spinat zugeben, kurz mitdlnsten. Abgekihlte
Spinatmasse mit gewdirfeltem Schafskése mi-
schen und mit Pfeffer, Salz und Muskat ab-
schmecken. Mehl, Butter, Joghurt und Salz kurz
zu einem Teig verkneten. In 2 Portionen 3 mm
dick ausrollen und mit einer Untertasse 12-14
Kreise ausstechen. Spinatmasse darauf vertei-
len. Rand der Kreise zur Halfe mit Eigelbmilch
bestreichen, zum Halbmond zusammenklappen
und Rander zusammendricken. Teigtaschen auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech le-
gen, mitEigelbmilch bestreichen und mit Sesam-
saat-Schwarzkiimmel-Gemisch dick bestreuen.
Bei 180°C ca. 35-40 Min. backen.

1 Teigtasche enthalt durchschnittlich: 908 kJ (217 kcal);
6,59 EW; 14,0 g KH; 15,1 g Fett; 1,2 BE

Snack frei frei frei

Ul )

raffiniert als milch- ei- glute_n—w

Gemusegratin

mit Sesam-Kéasekruste
fir 4 Personen / ZZ 40 Min., BZ 60 Min.)
500 g Lauch 300 g Kréuter-

ital. fur milch- ei- gluten-
Kiche  Parties frei frei frei

Tofu im Sesammantel
(fir 4 Personen / ZZ 10 Min., BZ 5-10 Min.)

| |01

Sesamteigtaschen mit
Spinat-Schafskase-Fullung

500 g Méhren
500 g Kartoffeln
Pfeffer

Meersalz

2 Knoblauchzehen

Creme fraiche

100 g Emmentaler,
gerieben

50 g neuform
Sesamsaat, ungeschalt

250 g Tofu natur oder
geréauchert

1Ei

Hefestreuwiirze
Muskatnuss, gerieben

1 EL neuform
Weizenvollkornmehl

20 g neuform Sesamsaat,
Kokosfett zum Braten

ZUBEREITUNG: Tofu in Stiicke oder Wiirfel
schneiden. Ei verquirlen, mit Hefestreuwtiirze
und Muskatnuss abschmecken. Die Tofuwiirfel
eintauchen, dann in Mehl und Sesamsaat
wenden. Die Panade etwas andriicken und die
Tofuwdirfel in heiBem Kokosfett von beiden
Seiten goldgelb braten.

TIPP: Dazu passt Kartoffel-Mohren-Gemtse
oder Tomatenpiree.

1 Portion enthalt durchschnittlich: 803 kJ (192 kcal);
13,0 g EW,; 2,5 g KH; 14,7 g Fett; 0,2 BE

(schnell pikant | milch- ei- gluten-}

zubereitet frei frei frei

(L [

Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren neuform Rezeptkarten fiir:
Getreide = Hilsenfrichte = Trockenfrichte

(12 Stiick 7 ZZ 40 Min., BZ 40 Min.)

Fillung:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

20 g Butter

300 g Blattspinat (tief-
gefroren)

150 g Schafskase
Pfeffer

Meersalz

Muskat

Teig:

250 g neuform
Dinkelvollkornmehl
125 g Butter, kalt

5 EL Joghurt

1/2 TL Meersalz

1 Eigelb

2 EL Milch

30-40 g neuform
Sesamsaat, geschalt
1 TL Schwarzkimmel

ZUBEREITUNG: Fein gewirfelte Zwiebeln und
Knoblauch in Butter andiinsten. Aufgetauten

ZUBEREITUNG: Lauch in feine Ringe, Méhren
und Kartoffeln in sehr diinne Scheiben schnei-
den. Gemise mit Pfeffer, Salz und zerdriicktem
Knoblauch vermischen. In eine gefettete
Auflaufform geben und mit Créme fraiche be-
streichen. Emmentaler und Sesamsaat tber den
Gratin streuen.

Bei 180 °C ca. 60 Min. backen.

1 Portion enthalt durchschnittlich: 2251 kJ (538 kcal);
18,0 g EW; 32,3 g KH; 37,1 g Fett; 2,7 BE

Is Haupt-  flr milch- ei- gluten-
gericht  Parties frei frei frei

i N

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