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Guter Genuss beginnt mit guten Entscheidungen.




UBER UNS

Seit vielen Jahren entwickeln wir bei bio-verde Bio-Produkte,
die Genuss und Verantwortung verbinden. Inspiriert von der
mediterranen Kiiche, von Handwerk und von der Freude am
gemeinsamen Essen.

Dieses Buch zeigt unsere Lieblingsrezepte: unkompliziert,

modern und voller Geschmack. Zum Teilen, Ausprobieren und
Immer-wieder-Kochen.

BIO IST FUR UNS KEIN TREND, SONDERN EINE HALTUNG.
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Pasta mit

gerostetem Rosenkohl

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Linguine

1 Pck. bio-verde Pecorino

1 Pck. bio-verde Pesto Genovese

1 Pck. bio-verde getrocknete Tomaten
2 EL Olivendl

150 g Rosenkohl

1TL Honig

Paprika edelsi

Salz & Pfeffer

() PestoGENOVESE

]
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SRR
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W Pecorino

~ Romano oor

Zubereitung:

Rosenkohl schalen und halbieren.

Mit Olivendl, Honig, Salz, Pfeffer und Paprika
edelsiiB vermischen.

Bei 180 Grad Umluft fiir ca. 20 min backen.
Danach ca. 3 EL Pecorino auf den Rosenkohl
geben, fiir weitere 10 min backen.

Linguine nach Packungsanweisung kochen, mit
Pesto vermischen.

Linguine, Rosenkohl und getrocknete Tomaten
auf einem Teller anrichten, nach Geschmack mit
mehr Pecorino toppen und genieRen! 5



Gnocchi mit
gerostetem Rotkohl /\f |

Zutaten: e ONOCCH] |

2 Pck. bio-verde Gnocchi Olivendl % % originale g'

1 Rotkohl 2 Schalotten | B /

Aceto Balsamico Salz & Pfeffer o/ ,
i

Zubereitung: \/
Ofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Schalotten wiirfeln.

Strunk vom Rotkohl entfernen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech etwas Olivendl geben. Rotkohlscheiben und
Schalotten darauf geben. Mit Olivendl bestreichen, ein paar Spritzer Aceto Balsamico
darauf geben und salzen.Im Ofen ca. 30 min backen bis der Rotkohl leicht knusprig wird.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und Gnocchi anbraten.
In eine Schiissel die fertigen Gnocchi geben, Rotkohl und Schalotten etwas zerpfliicken
und dariiber geben. Alles gut vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



IKurbis-Nockerl mit
Salbeibutter

Zutaten: Zubereitung:

1 Pck. bio-verde Kiirbis-Nockerl Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin
1 Pck. bio-verde Parmesan anrgsten, mit Knoblauchpulver wiirzen, Salbei dazu
Fiir die Salbeibutter:

geben und ein wenig braten lassen.

Gebratene Zwiebel und Salbei zu der restlichen
zimmerwarmen Butter geben und gut vermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kiihl stellen.

100 g Butter (zimmerwarm)

1 kleine Zwiebel

Salbei, getrocknet
Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer

Kiirbis-Nockerl mit etwas Salbeibutter in einer Pfanne
bis zu erwiinschten Braune anbraten (ca. 7 min).
Danach in mehr Salbeibutter schwenken und
geriebenen Parmesan dariiber geben.

Einfach, schnell und kostlich!

G frische
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Parmigiano
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Zutaten:

1 Pck. bio-verde frische Ravioli

mit Rucola und Spinat

1 Pck. bio-verde Artischockenherzen
2 EL bio-verde Olivia Aufstrich
Handvoll Cherrytomaten

2 EL Walniisse

Pasta-Bowl

Zubereitung:

Pasta fiir 3-4 min in Salzwasser kochen.

Tomaten klein schneiden, Walniisse klein hacken.

Ravioli in eine Schiissel geben.

Dazu kommen die Artischockenherzen, Tomaten und Olivia.
Mit den gehackten Walniissen topen und genieRen!
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Zutaten:
1 Pck. bio-verde Tortellini mit Kdse und Tomaten

1 Pck. bio-verde Mozzarella

200 g Kirschtomaten

50 g Rucola T e
1 EL bio-verde Pesto Genovese Rk
1 EL dunkler Balsamico Essig
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

frische Krauter zum Garnieren

Zubereitung:
Zundchst die Tortellini nach Packungsanweisung kochen und kurz kalt abschrecken. Mit
etwas Olivendl benetzen, um zu verhindern, dass die Pasta aneinander klebt.

Tomaten halbieren und Rucola, sowie die Krauter waschen und vorbereiten. Den
Mozzarella abtropfen lassen.

Nun ringsum den Mozzarella die Pasta mit Tomaten und Rucola anrichten. Mit Olivendl,
Balsamico, Salz und Pfeffer anmachen und zuletzt mit Pesto und frischen Krautern
garnieren.

Guten Appetit! 9


https://www.bio-verde.de/produkt/frische-tortellini-mit-kaese-und-tomaten-200-g/
https://www.bio-verde.de/produkt/mozzarella-originale-italiana/
https://www.bio-verde.de/produkt/pesto-genovese-kalt-verarbeitet-garantiert-nicht-erhitzt/
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Parmigiano
Reggiano

Barlauch-Tagliolini

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Tagliolini

1 Glas bio-verde Bdrlauch Pesto

1 Pck. bio-verde Parmigiano Reggiano
Eine Handvoll Pistazienkerne

Zubereitung:

Pasta ca. 3-4 min in Salzwasser kochen.

AbgieRen und mit 4 EL Barlauchpesto vermengen.

Mit gehackten Pistazienkernen und Parmigiano Reggiano toppen.

10



Spatzlepfanne

Zutaten:

1 Pck. bio-verde frische Spatzle

1 Zwiebel

1 kleine Zucchini

Handvoll Cherrytomaten

1TL Tomatenmark

11/2 EL Cashew Frischcreme

Salz, Pfeffer, Paprika edelsi®, Knoblauchpulver,
Getrocknete Petersilie

etwas Olivendl zum anbraten

Zubereitung:

Zwiebel und Zucchini klein schneiden.
Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebeln hinzugeben und anbraten.

| | bioverde
Mit Salz, Paprika edelsiB und Knoblauchpulver wiirzen. . loverde
Tomatenmark hinzugeben und erhitzen. g
Danach Zucchini und Tomaten ebenfalls in die Pfanne geben IS Fier-
und anbraten. : ! ggj”

B ] . ;&% :;‘ ;

3 EL Wasser in die Pfanne geben und alles gut vermischen. _GF’{% - 1
Nun die Spatzle hinzugeben und alles fiir ca. 4 min gut N A

anbraten. |
Nochmal ca. 3 EL Wasser, sowie Cashewcreme in die Pfanne -

geben und alles vermengen.
Mit Pfeffer und getrockneter Petersilie abschmecken und
genieRen! 11



Ravioli mit
Truffel

Parmigiano
Reggiano |

Zutaten:

1 Pck. bio-verde frische Ravioli mit Triiffel-Pilzen

1 Pck. bio-verde Parmigiano Reggiano ,Originale” gerieben
1TL getrockneter Salbei

1 TL getrockneter Thymian

Salz, Pfeffer

Eine Handvoll Walniisse

Zubereitung:
Ravioli fiir etwa 3-4 min in Salzwasser kochen. Dabei eine halbe Tasse Nudelwasser
abschopfen.

In einer heiRen Pfanne etwas Pfeffer, Salbei und Thymian andiinsten.
Nudelwasser hinzugeben und aufkochen. Parmesan ebenfalls hinzugeben und bei
niedriger Hitze kdcheln lassen, wahrenddessen immer riihren.

Fertig gekochte Ravioli dazu geben, alles gut miteinander vermengen und kdcheln
lassen bis das Wasser verkocht ist.

Ravioli mit etwas Walniissen servieren und genieRen! 12



MAULTASCHENLIEBE

13



Maultaschen “Caprese”

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Gemiise-Maultaschen
1 Pck. bio-verde Mozzarella

1 Pck. bio-verde getrocknete Tomaten
1 Pck. bio-verde Oliven-Mix

Eine Handvoll Cherrytomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Olivendl

Salz, Pfeffer, Paprika edelsiiR

Zubereitung:

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch dazu geben. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika edelsiif wiirzen. Gemiise-Maultaschen dazu geben und anbraten.
Cherrytomaten, getrocknete Tomaten und Oliven ebenfalls in die Pfanne geben. Wenn
alles gut angebraten ist, etwas Olivendl hinzuftigen, sowie den geschnittenen
Mozzarella. Diesen ein wenig schmelzen lassen und fertig sind die Maultaschen
,Caprese”!

OLIVEN Mix &&

UIIN[ T[IN

aschew

Gemise
geschnitten

0
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Maultaschen- |

d Ufl d Uf \‘ bioverde
Zutaten: _ peress
) | ~-1 e
1 mittelgroBe weiRe Zwiebel N2 1A Maul-
LN taschen
e Bl a4 Fleisch

1 Pck. bio-verde Maultaschen mit Gemise oder Fleisch
1 Handvoll Spinat

125 ml Milch

1 EL Butter

1 EL Mehl

100 g Kdse gerieben (z.B. Enmentaler oder mittelalter Bergkdse)
Salz, Pfeffer und geriebene Muskatnuss

Zubereitung:
Zwiebel halbieren und in feine Scheiben schneiden, in etwas Mehl wenden. In einer Pfanne
mit ausreichend Ol bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Auf einem Teller bei Seite stellen.

Maultaschen in einer Form auslegen. Spinat waschen und in einer Pfanne mit etwas Butter
leicht diinsten, bis er zusammenfallt. Auf den Maultaschen verteilen.

In einem kleinen Topf die Butter auf mittlerer Hitze schmelzen und Mehl zugeben,
Mehlschwitze unter Riihren mit der Milch abléschen und leicht kocheln lassen bis die Milch
bindet und eine cremige Konsistenz erhdlt. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Bechamel Sauce liber die Maultaschen gieBen und den geriebenem Kase dartiber streuen.
Im Ofen 15-20 Minuten tiberbacken bis der Kdse goldbraun ist.



https://www.bio-verde.de/produkt/schwaebische-maultaschen-mit-gemuese-fuellung-ganz/

16



A

e O'i0ind]
ﬁ:{? #isse 8 qriechischer
' == Manouri
| %%’ :!j i Schaf- und /

i " 4 Ziegenmilch

7 @

ohne

“N Kuhmilch

Gebackene Birne mit
M a n o u ri Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Birnen halbieren, entkernen, in eine
Auflaufform geben und mit Zimt bestreuen.
4 EL Ahornsirup mit 1 TL Vanileextrakt

Zutaten:
3-4 reife Birnen
1 Pck. bio-verde Manouri

4 EL Ahornsirup

1TL Vanilleextrakt vermischen und tber die Birnen geben.
Y TL Zimt Eine Handvoll Walniisse ebenfalls in die
Cranberries Auflaufform geben.

Walniisse Im Ofen ca. 25-30 min backen.

Thymian

Form herausnehmen, Cranberries und
Manouri ber die Birnen geben.

Ein wenig Ahornsirup ebenfalls dartiber
traufeln, mit Thymian toppen und fiir
weitere 8-10 min backen.

Am Besten warm geniefen! 17



Suf-herzhafte
Gorgonzola-Stulle

Zutaten:

1 Brot nach Wahl

1 Pck. bio-verde Gorgonzola

1 Birne

1 EL Honig oder Agavendicksaft
4 EL Olivendl

Etwas Walniisse

Thymian fiir die Deko

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad HeiBluft vorheizen.
Birnen in Scheiben schneiden.

Auf ein Backblech die Brotscheiben platzen.
Brotscheiben mit Olivendl betrdufeln.
Gorgonzola darauf verteilen.
Birnenscheiben ebenfalls darauf geben.
Honig oder Agavendicksaft iber die belegten
Brotscheiben verteilen.

Mit Walniissen toppen.

Fiir ca. 10 min im Ofen backen bis der Weichkase
zerlduft und die Birnen weich sind.
Mit etwas Thymian servieren und genieRen.




2% Gigantes

Bohnen in Tomatensayce
Haricots 3, tomate

Gigantes-Bohnen
auf Joghurt

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Gigantes Bohnen
1 Pck. Joghurt

1 Zwiebel

etwas Olivendl

etwas Brot zum dippen

Zubereitung:

Zwiebel klein schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

Zwiebel darin glasig anbraten.

Gigantes Bohnen dazu geben und erwdrmen.

Etwas Joghurt auf einen Teller geben, Bohnen darauf verteilen und genieRen!

19



Gnocchi Zimt-Zucker

o

A

) [
i

P FE,;\; o frische
=% =4 gnocchi

pi originale

Zubereitung:

Gnocchiin 1 EL Butter knusprig
anbraten. Danach die restliche
Butter dazu geben, schmelzen
lassen und Zimt & Zucker dartiber
geben. Alles gut vermengen.

Zutaten:
) 1 Pck. bio-verde Gnocchi
Fiir das Apfelmus Apfel klein 9 EL Butter
schneiden, in etwas Wasser kochen 2 EL Zucker
bis diese weich sind. Nach belieben 1TLZimt
plrieren. 2 Apfel

Alles anrichten und genieRen!

20



21

BROTZEIT




Zutaten:

1 Pck. bio-verde Erbsen-Guacamole
1 Brot nach Wahl

1 Pck. Kdrniger Frischkdse

1 Apfel

Granatapfelkerne

Walniisse

Erbsen-
Guacamole
\—‘) g::s)igﬁ;strichl
= g 0P

‘_}4\“

&

Erbsen Gua(amole

srmaursuum 1 0ip

Green-Power-Stulle

Zubereitung:
Walniisse hacken und in einer Pfanne rosten. Apfel klein schneiden.

Erbsen-Guacamole auf die Brotscheibe geben, darauf kdrniger Frischkdse.
Apfelstiicke ebenfalls darauf geben.
Mit Granatapfelkernen und Walniissen toppen.

22



Tramezzini
a la bio-verde

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Lachs-Tatar

1 Pck. bio-verde Olivia

1 Pck. bio-verde Basilikum Pesto
1 Pck. bio-verde Mozzarella

1 Pck. Toastbrot

1 Avocado

1 Tomate

Essiggurken

Zubereitung:

Fiir Variante 1: Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. 2 Toastscheiben mit
Basilikum-Pesto bestreichen, Tomate und Mozzarella dazwischen geben.

Fiir Variante 2: Avocado in Scheiben schneiden. 2 Toastscheiben mit Lachs-Tatar
bestreichen. Avocadoscheiben dazwischen geben.

Fiir Variante 3: Essiggurken in Scheiben schneiden. 2 Toastscheiben mit Olivia
bestreichen. Essiggurkenscheiben dazwischen geben.

Ty
10 Ve bioverd ,
Lachs-Tatar

~— Réaucher-Lachs -
Olivia =, wocno. AHRNES
N frischer Brotaufstrich . % ~ kalt gerauchert frische )eStO

grinen und
schwarzen Oliven

1 o
W = | Basilikum
)

B Q|OVW

Lachs-Tatar
. e

frischer Brotaufstrich
schwarzen Oliven




Roasted Kimchi-Sandwich

Zubereitung:

2 EL Erbsen-Guacamole in eine Schiissel geben.

Mit geschnittener Lauchzwiebel, Schnittlauch
und 1TL Sesam gut vermengen.

2 Scheiben Brot mit etwas SiiR-Sauer-Sauce
bestreichen. Auf eine Scheibe den Erbsen-
Guacamole Dip geben. Kimchi daraufgeben.
Reibekdse dariiber streuen. Zweite Scheibe
darauf geben.

In einer Pfanne etwas Butter erhitzen. Kimchi-

Sandwich beidseitig goldbraun braten und
genieRen!

Zutaten:

1 Brot nach Wahl
1 Pck. Kimchi

1 Pck. Erbsen-Guacamole
SiiB-Sauer-Sauce

1 Lauchzwiebel

Schnittlauch

Sesam

Reibekdse nach Wahl

Etwas Ol oder Butter zum braten

Kimchi
{\Mweg Original

fermentiertes
Gemuse

Guacamole

frischer
5 Brotaufstrich |

-3 —
n, @y
B -a
Erbsen-Guacamole
- frischer
= v"‘)a Brotaufstrich 1 Dip
3

24



STREETFOOD ZUHAUSE




Veggie-Crostello-Burger

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Crostello

1 Pck. bio-verde Aioli Classico

1 Pck. bio-verde Guacamole Avocado-Creme
2 Burger Brotchen (wir empfehlen Brioche Buns)
1 rote Zwiebel

1 Salatgurke

1 Handvoll frischen Rucola

1 groBe Tomate

1 EL neutrales Ol

Salz & Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung:
Die Tomate, die Gurke und die Zwiebel in diinne Scheiben
schneiden.
b AREH, Crostello AnschlieBend den Crostello in einer Pfanne mit etwas Ol
g s von beiden Seiten goldbraun anbraten.
A e
= ?i :5%::;';;,;;““@" Die Burger Brotchen auseinanderschneiden und auf beide
\?{ % Halften jeweils einen TL Aioli streichen. Danach etwas
Z Rucola auf die untere Seite geben und den Crostello

darauf setzen.

AnschlieBend einen TL Guacamole darauf geben, und
Guacamole ) i )
P g Lvocd Gurken-, Tomaten- und Zwiebelscheiben zufiigen.

S

< Nach Belieben noch mehr Rucola nehmen und je nach
e | Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen.
|  Guacamole Guten Appetit!

- Avocado
:_1 ‘ Creme

26


https://www.bio-verde.de/produkt/crostello-mit-mediterranen-kraeutern-brat-und-grillkaese-2-x-100-g/
https://www.bio-verde.de/produkt/crostello-mit-mediterranen-kraeutern-brat-und-grillkaese-2-x-100-g/
https://www.bio-verde.de/produkt/guacamole-avocado-creme-vegan-150-g/

Smashed-Potatoes
mit Chili Aioli

Zutaten:

(a. 20 festkochende, kleine Kartoffeln
1 Pck. Chili Aioli

75 ml Olivendl

Salz, Pfeffer, Paprika edelsiiR

Eine Handvoll Radieschen und Schnittlauch

Aioli @

Zubereitung:

Kartoffeln gut waschen und fiir ca. 15-20 min kochen bis sie gar sind. Ofen auf 180
Grad Umluft vorheizen.

Aus Olivendl, Salz, Pfeffer und Paprikapulver eine Marinade mischen.

Gegarte Kartoffeln abschiitten und kurz abdampfen lassen. Danach die Kartoffeln auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit einem Glas oder
Kartoffelstampfer zerdriicken. Die zerdriickten Kartoffeln sollten ca. 1,5 cm dick sein.
GroRziigig mit der Marinade bestreichen. Im Ofen ca. 20-25 min goldbraun backen
lassen.

Die fertigen Smashed Potatoes mit Chili Aioli toppen.

Geschnittene Radieschenscheiben und gehackten Schnittlauch dazugeben und

27
schmecken lassen!



Pizza-Kurbisse

Zutaten: Zubereitung:

1 Pizzateig Ofen auf 220 Grad Ober- Unterhitze vorheizen.
1 Pck. bio-verde Pesto Genovese Tomaten, Oliven und Mozzarella klein

1 Pck. bio-verde sonnengetrocknete e,

IOPTEFE?O_VH de Oliven-Mix Pizzatgig ausrollen und in 6 Quadrate

1 Pck. bio-verde Mozzarella schneiden.

1Ei 1 TL Pesto in die Mitte des Quadrats geben, mit
Kiirbiskerne zum Verzieren Oliven, Tomaten und Mozzarella belegen.
Kiichengarn Gefilltes Quadrat zusammenfalten und zu einer

Kugel formen.

4 Streifen Kiichengarn Gibereinander legen,
Pizzateigkugel in die Mitte legen und Kiichengarn
drumherum zubinden.

Ei verquirlen und Pizzakiirbisse damit
bestreichen.

Im Ofen ca. 15-20 min goldbraun backen,
Kiichengarn von den noch warmen
Pizzakiirbissen entfernen.

Mit jeweils einem Kiirbiskern dekorieren und
servieren.

T i ot

PeStOGENO VESE

DLIVEN MIX ™

(]IINF TrlN

28



Barlauch-Baguette

Zutaten:

1 Baguette

1 Glas bio-verde frischer Bérlauch in Ol
1 bio-verde Montello Stick

1 Pck. bio-verde Grana Padano gerieben

Zubereitung:

Ofen auf 210 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Baguette etwas iiber die Halfte in Stlicke
einschneiden, so das die Stiicke noch nicht
abgehen.

Montello in kleine Scheiben schneiden.

In die eingeschnittenen Stiicke Barlauch-Ol geben.
Danach die Montellostiicke in die Einschnittstelle
geben. \Dioverde/ &
Grana Padano dariber streuen. 1

[y frischer
ST Brlaud
T in Ol

Em/

Im Ofen ca. 15 min backen, bis der Montello
an den Ecken heraus schmilzt.
Am besten warm genieRen.




[ ]
Pizza-Brote
e O N\ Zutaten:
S | 1 Glas bio-verde Pesto Genovese
1 Baguette oder Ciabatta
110 g Cherry Tomaten
100 g geriebener Kdse
(z.B. Emmentaler oder Mozzarella)
1 Schalotte
150 g Schmand
1 Knoblauchzehe
Frische Basilikumblatter
Salz & Pfeffer
Italienische Krauter
1 EL Tomatenmark

Zubereitung:

Zu Beginn den Ofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Baguette in gleichmdRige Scheiben schneiden und auf einem mit Backpapier ausgelegtem
Backblech verteilen. Tomaten und die Schalotte zu kleinen Wiirfeln verarbeiten.

Danach Schmand mit Tomatenmark und 50g geriebenem
Kdse in einer Schiissel vermischen und Tomaten zusammen
mit den Schalotten unterriihren. Die Knoblauchzehe
pressen, anschlieRend dazu geben. Nach Geschmack mit
italienischen Krdutern, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Brotscheiben mit der Marinade bestreichen und den By (0o

restlichen Kase darauf verstreuen. A J
. . . . g\_ Genoves

In den Ofen schieben und auf mittlerer Schiene fiir ca. 20 =

min backen. %

SchlieRlich auf den fertig gebackenen Brétchen das Pesto
verteilen, mit den frischen Basilikumblattern garnieren und

. 30
servieren.


https://www.bio-verde.de/produkt/pesto-genovese-kalt-verarbeitet-garantiert-nicht-erhitzt/
https://www.bio-verde.de/produkt/pesto-genovese-kalt-verarbeitet-garantiert-nicht-erhitzt/

Feta-Taschen

Zutaten:

1 Bldtterteig

1 Pck. bio-verde Feta-Creme Manouri & Knoblauch
1Ei

1/4 Hokkaido Kiirbis

1 Handvoll Friihlingszwiebel geschnitten

1 Handvoll Petersilie geschnitten

Etwas Kiirbiskerne

Zubereitung:

Fir die Fillung Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden.
In eine Schiissel mit geschnittener Petersilie und
Friihlingsziebel geben.

3 EL Feta-Creme hinzugeben und alles gut
miteinander vermengen.

Ofen auf 220 Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ei in einer kleinen Schiissel verquirlen.
Blatterteig aufrollen und in 12 Quadrate schneiden.
Ca. 11/2 TL Fiillung in die Mitte der
Bldtterteigquadrate geben, die Rander mit dem Ei
bestreichen und zu einem Dreieck falten.

Die Bldtterteigtaschen auf ein Backblech geben

und mit dem restlichen Ei bestreichen.

Mit Kiirbiskernen bestreuen.

Fir etwa 15-20 min goldbraun backen und
genieBen!

mya Feta Creme

mit Manouri

! Peperoni
Knoblauch god




SUPERFOOD-ALGEN
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Algen-Power-Bowl

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Algensalat

1 Pck. bio-verde Erbsenguacamole
150 g Basmati Reis

1 Karotte

1/2 Gurke

1 Mango

Etwas Kapern nach Geschmack
Etwas Sojasauce

2 Zitronenscheiben

Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung kochen.
Karotte reiben, Mango in Wiirfel schneiden, Gurke in ldngliche Scheiben zubereiten.
Reis in eine Schiissel geben und mit etwas Sojasauce betrdufeln.

Algensalat, Karotte, Mango, Gurke, sowie die Erbsenguacamole darauf geben.

Etwas Kapern darauf verteilen. Mit Zitronensaft abrunden.

Fir das perfekte Geschmackserlebnis alles miteinander gut vermischen und genieRen!

bi (¢

Erbsen-

Algen salat "~ = o =
— Sesam ot
= w und Ingwer
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Gurkenrolle

Zutaten:

1 Gurke

1 Pck. bio-verde Alge & Ingwer
1 Acovado

1 Mango

Eine Handvoll Rucola

Etwas Sesam und Sojasauce

bioverde

ALGE & INGWER

AUF

Zubereitung:

Rucola waschen. Avocado und Mango in Scheiben
schneiden.

Gurke waschen und mit einem Schdler der Lange
nach Streifen schalen.

Auf einem Brett die Streifen halb Gibereinander
legen.

Mit einem Kiichentuch die Feuchtigkeit aufsaugen.
Mit Alge & Ingwer bestreichen.

Mit Rucola, Avocado und Mango belegen.
Maglichst stramm aufrollen.

Mit Sesam toppen und mit Sojasauce servieren.




Sommerrollen

Zutaten:

2 Pck. bio-verde Alge & Ingwer
1 Pck. Reispapier

1 Eisbergsalat

1 Mango

1 Gurke

2 Karotten

Etw. gehackte Erdniisse

Etw. gehackte Petersilie oder Koriander
Etw. Sesam zum Dekorieren
Sojasauce zum Anrichten

Zubereitung:

Karotten raspeln, Gurke & Mango in Streifen schneiden. Eisbergsalat klein schneiden.
Einen tiefen Teller mit warmen Wasser bereitstellen.

Reispapier darin 30 Sek. eintauchen.

Etwas Alge & Ingwer Dip darauf geben.

Darauf dann Eishergsalat, Mango, Gurke, Karotte, Erdniisse & Petersilie geben.
Gefilltes Reispapier nach Packungsanweisung einrollen.

Mit Sesam garnieren. .
Sojasauce dazu servieren und genieRen! S




Umami-Salat

Zutaten:

1 Pck. bio-verde Alge & Ingwer
1 Avocado

1 Gurke

1 Mango

2 EL Sojasauce

2 EL Sojacuisine

1Zitrone

Zubereitung:

Avocado, Mango und Gurke in Wiirfel schneiden.

In eine Schiissel geben.

Dazu 2 EL Alge & Ingwer, Sojasauce und Sojacuisine. Etwas Zitronensaft
dariiber traufeln.

Alles gut miteinander vermengen und genieRen!

ALGE & INGWER

AUFSTRIGH / DIP
vegan
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Viel Spall beim Kochen, Teilen und Geniel3en.

bio-verde.de bioverdenaturfeinkost



ISANA NaturFeinkost GmbH & Co. Produktions- und Handels KG
Gewerbering 22 | D-86922 Eresing
TEL: +49 (0) 8193 93 27 0 | info@isana.de
DE-0K0-007
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