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Gemahlene BIO-Erdmandeln eignen sich sehr
gut im Musli, in Joghurt, Quark, Saft o0.4. einge-
ruhrt als kleine Zwischenmahlzeit, zur Rohkg
zum Kochen und Backen.

Saft, Joghurt, Sojamilch oder an
keit, 2 EL Erdmandeln gema
1 Apfel, 1/2 Zitrone, 1 Grap

e Flissig-
, 1 Banane,
it oder Orange.

Alle Zutaten in den Mj
quirlen. Mit Flocken
Grapefruit Filets

geben und gut ver-
unchis oder Flakes und

1/2 #er Wasser oder Saft, 2-3 EL Joghurt
re, 1 Banane, 1 Apfel, Prise Kurkuma,
EL Braunhirse gemahlen, 2 EL Erdmandeln

gemahlen.

Alle Zutaten in den Mixer geben und gut ver-
quirlen. 2-3 Min. stehen lassen, damit die Hirse
quillt. Nochmals mixen und dann ist der Energy-
Mix fertig zum GenieBen.

1/2 Liter Wasser oder Saft, 1 Bananen, 1 Apfel
1/2 Zitrone oder Grapefruit, 2-3 EL Magerquark
2 EL Leindl, 1 TL Hagebuttenpulver, 2 EL Erd-
mandeln gemahlen, 2 EL Braunhirse gemahlen.

Alle Zutaten in den Mixer geben und gut
verquirlen. 2-3 Min. stehen lassen, damit die

se quillt. Nochmals mixen und dann ist
nergy-Mix PLUS fertig zum GenieBen.

Ideal vor und nach dem Sport, bei Reskonva-
leszenz und schweren Belastungen.

Erdmandel ist auch sehr lecker in Kuchen und
Platzchen, Pfannkuchen, in Tortillias, Chia-
patis, Scones oder Muffins. Der natursisse
Geschmack bringt einen angenehmen und
gesunden Kick in lhr Gebéack.

Gemahlene Erdmandeln kénnen auch in Auf-
laufe und Saucen eingemischt werden und
sorgen darin flr einen erfreulichen und kern-
gesunden PAiff.

3 EL Leindl, 2 EL Soyamilch, Molke, Gemuse-,
Fruchtsaft oder Wasser, 100 g Magerquark und
Saft einer Zitrone oder Grapefruit 2 Essloffel
Erdmandel. Alles zusammen gut verrihren.

WELTKUCHE®

WEITERE REZEPTE AUF
WELTKUECHE.COM

GEDRUCKT AUF 100% ALTPAPIER

ist ein Schweizer Kleinunternehmen, das
hochwertige biologische und biologisch-
dynamische Produkte verarbeitet und
herstellt. Die Lebensmittel und Natur-
produkte entstehen unter dem Leitstern einer globalen
Okonomie der Gerechtigkeit, die eine soziale und nach-
haltige Entwicklung unterstitzt. Der Firmengrinder An-
tonius Conte sucht seit 1996 weltweit nach den besten
Rohstoffen fir seine Ideen. NaturKraftWerke® arbeitet
lokal direkt mit einem Netzwerk von Bauern zusammen.

Aus solchen freundschaftlichen Kooperationen entsprin-
gen die unverwechselbaren Produkte. Die biologische
und biologisch-dynamische Wirtschaftsweise ist ein
Dienst an der Erde und eine Entwicklungspflege des
natlrlichen Reichtums als Grundlage des Lebens. Die
Produkte von NaturKraftWerke® entsprechen, wo immer
moglich, diesen Grundlagen.

Weitere Informationen: NaturKraftWerke®,

CH-8607 Aathal-Seegraben, T 044 972 27 77, F -76
www.naturkraftwerke.ch
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