Fubenettungsemplehlung unenen Fradikte

BUCHWEIZEN ~ warle

DINKEL
BULGUR

CUUSCUUS Antersdorfer
VOLLKORN Muhle

GERSTEN Antersdorfer
GRAUPEN Mihle

Bananeira

DINKELGRIES

sdorfe
MASERIES |\
WEIZENGRIES | schedler

HIRSE Kornkreis

EL%E{N Karncorner

KIDNEYBOHNEN | korncorner

BELUCA' Unverpackt flir

LINSEN Alle

LINSEN . Lauteracher
DUNKELGRUN | Alb-Feldfrichte Minuten

2 Personen: 125 g Bulgur mit ca. 200 ml
0 Minuten | Wasser aufkochen und 10 Minuten kicheln
lassen. AbgieBen.

Fiir 2 Personen: 125 g Couscous mit 180 m!
Brithe/Salzwasser kochend (ibergieBen,
5 Minuten quellen lassen

25 Minuten
Griesbrei: 30 g Gries in 250 ml kachende Milch
einrtihren und 15 Minuten quellen lassen

250 g Maisgries in 1 Liter Wasser/Briihe
unter rithren 5 Minuten kacheln lassen.
Dann 10 Minuten quellen lassen.

- GrieBkltschen: 1 Ei mit 70 g Butter schaumig

riihren, 140 g Gries und Salz dazu
Hirse waschen, 20 - 25 Minunten kocheln.

l\fi?\u_tsi Fur stBe oder deftige Speisen wie Porridge,
Bratlinge, Salat, Beilage

Kichererbsen 12 Stunden einweichen, Wwas-
ser wegkippen. Ca. 50 Minunten im Wasser
50 Minuten | kiicheln (Kochwasser von Kichererbsen aufhe-
ben! Aquafaba eignet sich prima als veganer
Eiersatz oder zum Binden von SoBen)

12 Stunden einweichen, Wasser abgieBen und
ca. 50 Minuten garen

20 - 30 | kein Einweichen nétig, 20 - 30 Minuten
Kdcheln, festkochend, zerfdllt nicht

Linsen griindlich waschen, in Salzwasser
25 Minuten | aufkochen und 25 Minuten mit Deckel kicheln
lassen

)

LINSEN
ROT

QUINOA

DINKEL-El-
NUDELN

EIERWEIZEN-
NUDELN

EINKORN-
SPIRALEN

ITALIENISCHE
HARTWEIZEN-
NUDELN

LANGKORNREIS
NATUR

MILCHREIS

PARDBOILED
REIS

RISOTTO-
REIS

SOJA-
GRANULAT

SONNEN-
BLUMENHACK

W~

Bananeira 10 Minuten Linsen waschen (nicht einweichen) und mit
doppelter Menge Wasser 10 Minuten kochen

Quinoa gut spiilen, 8 - 11 Minuten in
Salzwasser kdcheln, 5 Minuten quellen lassen

Obsthof Knab

Schedler 4 -5 Minuten

Mattherhof,

Kraushof 8 Minuten

Kornkreis 4 - 6 Minuten

m-13

Bananeira .
Minuten

Antersdorfer

Muhle 45 Minunten | 125 91n 250 ml Salzwasser fur 45 Minuten

kécheln

FUr 2 Personen: 400 ml Milch

. ! : zum Kochen
35 Minuten Ibnngen, 100 g Reis dazu, 35 Minuten kécheln
assen

15 Minuten 15 Minuten mit der 1,5 fachen Menge Salzwasser

Spielberger
kécheln

Antersdo -
e rfer ME'S 30 |2 Personen: 150 g Reis in I andinsten,
inuten {600 ml Briihe nach und nach dazu geben

Far Bmtlinge, Aufldufe mit Briihe aufkachen und
1§ Mlnuterl1 ziehen lassen. Fiir SoBen/lin Suppen
einfach mitkachen, evtl. erst in Ol anbraten

Vpr dgm Anbraten kurz in Wasser/Briihe
einweichen oder direkt in SoBe geben )
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