Trockenfrichte

nformation

Papaya, Mango, Ananas,
Kokos und Bananen von
neuform international
werden aus reifen
Friichten geschnitten und
schonend getrocknet.
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Ohne Zusatz von
Schwefel, Sorbinsdure
und Zucker bleiben die
Naturlichkeit und das
fruchteigene Aroma er-
halten. Dies macht jede
einzelne Frucht zu einem
besonderen Geschmack-
serlebnis.

Tropische Friichte ent-
halten viele Mineralstoffe
und eignen sich als
Energiespender beson-
ders gut fur Sportler.

Ob fur exotische Reisge-
richte, Muslis oder ein-
fach als gesunder Snack -
Tropische Friichte sind
immer ein Genuss.

Exotischer Obstsalat

(fir 4 Personen / ZZ 20 Min., QZ 60 Min.)

50 g neuform ZUBEREITUNG: Mangostreifen wiirfeln,
Mangostreifen, getrocknet Ananasstiicke halbieren und mit Orangen-

neuform international
19246 Zarrentin

(for 4 Personen/ ZZ 10 Min., GZ 15 Min.)

300 ml Kokosmilch 4 EL neuform
100 g neuform  Rohrzucker, unraffiniert
Reismehl 4 EL neuform Kokoschips

ZUBEREITUNG: 250 ml Kokosmilch, Reismehl
und 2 EL Zucker verrishren. Nacheinander 4
Crépes, in einer beschichteten, mit Fett aus-
gepinselten, Pfanne goldbraun backen, an-
schlieBend mit restlicher Kokosmilch bepinseln.
Kokoschips mit 2 EL Zucker in einer Pfanne gold-
braun résten und auf die Crépes streven. Zur
Hailfte zusammenklappen und sofort servieren.

1 Crépes enthélt durchschnittlich: 866 kJ (207 keal);
2,59 EW; 33,7 g KH; 6,8 g Fett; 2,8 BE

Dessert frei frei frei
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* Das Rezept ist Kuhmilchfrei

raffiniert asiatisches| *milch- ei- gluten-}

Trockenfrichte

Tropic

entfernen, unteren Teilabschnitt (ca.15 cm) in
sehr feine Ringe schneiden.

Chilischote entkernen und fein schneiden.
Zitronengras, Chili, Zucker, Kurkuma und
Kreuzkimmel einstreuen und kurz durch-
schwitzen lassen. Kokosmilch einrihren und
aufkochen. Eingeweichte Ananas und Linsen
einrihren, 5 Min. durchziehen lassen. Mit
Limettensaft und Salz abschmecken.

1 Portion enthélt durchschnittlich: 1251 kJ (299 kcal);
15,7 g EW; 45,5 g KH; 5,6 g Fett; 3,8 BE

schnell asiatische| *milch ei- gluten-
ubereitet Kiiche frei frei frei
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* Das Rezept ist Kuhmilchfrei

Tropic-Brotchen
(for 10 Stiick / ZZ 35 Min.,
RZ 30 Min., BZ 30 Min.)

Buntes Linsen-Ananascurry

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

50 g neuform Ananas-
stiicke, getrocknet
100 g nevform

Rote Linsen

75 g neuform
Berglinsen

75 g neuform
Belugalinsen

2 Knoblauchzehen

2 Stengel Zitronengras
1 rote Chilischote

1 TL neuform
Rohrzucker, unraffiniert
1 TL Kurkuma

1/4 TL Kreuzkiimmel,
gemahlen

40 g Hefe 125 g neuform Bananen,
350 ml Wasser, getrocknet
louwarm 50 g neuform Datteln
1 EL neuform 60 g neuform
Rohrzucker, unraff. Cashewkerne
1/2 TL Meersalz 1 Eigelb

500 g neuform 2 EL neuform

Dinkelvollkornmehl ~ Cashewkernbruch

ZUBEREITUNG: Hefe

mit etwas Wasser glatt

50 g neuform
Ananasstiicke, getrocknet
Saft einer Orange

Saft 1/2 Zitrone

2 Orangen

2 rotschalige Apfel

2 Bananen

2 EL Pinienkerne

8 Bliitichen
Zitronenmelisse

und Zitronensaft bedeckt mindestens 60 Min.
quellen lassen. Orangen, Apfel und Bananen
in kleine Stiicke schneiden und zu den einge-
weichten Friichten geben. Obstsalat in 4
Schalchen fisllen, mit Pinienkernen bestreuen
und mit Zitronenmelisse dekorieren.

TIPP: Mit Schlagsahne oder Joghurt
servieren.

1 Portion enthdlt durchschnittlich: 1067 kJ (255 keal);
3,8 g EW; 49,0 g KH; 3,5 g Fett; 4,1 BE

leicht exotisches| *milch- ei- gluten-
zubereitet Dessert frei frei frei
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* ohne Sahne und Joghurt

Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren neuform Rezeptkarten fiir:
Getreide o Nisse & Samen ¢ Hilsenfrichte

500 ml Gemiisebrishe 200 g Kokosmilch
2 EL Butter Saft einer 1/2 Limette
2 Zwiebeln  Meersalz
2 neuform Ingwer

Goldstiicke
ZUBEREITUNG: Ananas in feine Streifen
schneiden. Mit Wasser bedeckt, im Topf kurz
aufkochen. Auf der Herdplatte ohne Energie-
zufuhr 30 Min. quellen lassen. Inzwischen
Linsen in Gemisebrihe aufkochen und auf
kleiner Stufe mit geschlossenem Deckel ca. 25
Min. kdcheln lassen. Butter erhitzen, gewiirfel-
te Zwiebeln andinsten, durch die Knoblauch-
presse gedriickter Ingwer sowie Knoblauch mit
andiinsten. Vom Zitronengras &uflere Blatter

rihren. Zucker, Salz und das restliche Wasser
einrihren. Mehl mit gehackten Bananen, ge-
hackten Datteln und ganzen Cashewkernen
vermischen und zugeben. Teig 5-10 Min. kraf-
tig durchknefen und abgedeckt an einem war-
men Ort ca. 30 Min. gehen lassen. An-
schlieBend nochmals kréftig durchkneten.
Brotchen formen, mit Eigelb bestreichen und mit
Cashewkernbruch bestreuen. Weitere 15 Min.
gehen lassen und bei 200°C ca. 25-30 Min.
backen. Eine Schale mit kochendem Wasser mit
in den Backofen stellen.

1 Brotchen enthdlt durchschnittlich: 1105 kJ
(264 keal); 8,6 g EW; 44,7 g KH; 5,3 g Fett; 3,7 BE

snack  spender frei frei frei
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(Pausen- Energie- | milch- ei- gluten-}

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

Rezept Vorderseite: Reformhaus Kochstudio ® Rezepte Riickseite: Marita Koch fiir neuform international



