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Fair leben

Wie wirkt Fairtrade?

Fairtrade starkt Kleinbauer:innen, Arbeiter:innen und ihre
Familien in Landern im globalen Suden, damit sie ihr Le-
ben aus eigener Kraft nachhaltig verbessern konnen. Da-
bel geht es um einen Entwicklungsprozess - einen Weg
der Veranderung in Kooperation mit allen Akteuren ent-
lang der Wertschopfungskette. Grosse Bedeutung hat
dabei die Fairtrade-Pramie, welche die Produzent:innen
erganzend zum Verkaufspreis erhalten. Sie entschei-
den demokratisch daruber, fur welche Projekte sie das
Geld verwenden. Die Projekte mussen der sozialen, wirt-
schaftlichen oder okologischen Entwicklung der
Gemeinschaft dienen.

In der Schweiz gibt es mit uber 3700 zertifizierten Pro-
dukten aus vielen, unterschiedlichen Bereichen eine
grosse Fairtrade-Auswahl. Die gesamte Produktpalette
von Fairtrade Max Havelaar findest du online in unserem
Produkt-Finder.



https://www.fairtrademaxhavelaar.ch/produkte/produkt-finder
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Zutaten
(fuir 3 Portionen)

500 ml Buttermilch
bei Raumtemperatur

2 grosse Eier

® 30 g Kokosnussdl
bei Raumtemperatur

150 g Mehl

® 50 g Kokosnussmehl
® 30 g Zucker
Yy Teeloffel Salz

1 Teeloffel Backpulver

2 Teeloffel Backpulver
® 1 Teeloffel Vanilleextrakt

Fur den Belag:
Eine Handvoll frischer
Heidelbeeren

Ahornsirup nach
Geschmack

Kokosnuss
Pancakes

Zubereitung

1. In einer grossen Schussel Buttermilch, Eier, Zu-
cker, Kokosnussol und Vanilleextrakt verquirlen.

2. In einer anderen Schussel Mehl, Salz, Backpul-
ver und Natron verquirlen.

3. Die gemischten trockenen Zutaten zu den
feuchten Zutaten geben, dann das Kokosmehl
hinzufugen und vermengen.

4. Eine Bratpfanne auf mittlerer Stufe erhitzen,
mit Kokosol einfetten, 2 Essloffel des Teigs hin-
eingeben und auf beiden Seiten etwa 2 Minuten
braten.

5. Mit frischen Beeren und Ahornsirup oder einem
anderen Belag nach Belieben servieren.







Zutaten
(ftir 6 Cups)

® 100 g dunkle Schokolade
(min. 70%)

® 100 g Cremant
Schokolade

® 150 g Pistaziencreme
/0 g Kadayif-Teig

20 g Butter

® 1EL Kokosnussol

Fein gehackte Pistazien
und getrocknete
Himbeerstreusel zur
Dekoration

Rira_zlatev

Dieses Rezept ist in Zusammen-

Dubai Schoggi
Cups

1. Butter in einer Pfanne schmelzen und mit dem
Kadayif-Teig bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten
goldgelb backen. Gebackener Kadayif-Teig in eine
Schussel geben und mit der Pistaziencreme ver-
mengen.

2. Schokolade & Kokosol unter gelegentlichem
Ruhren im Wasserbad schmelzen.

3.2 TL Schokolade in eine Silikonmuffinform ge-
ben und mit den Handen umruhren, so dass die
Schokolade den Boden und die Seiten der Form
bedeckt. Vorgang Wiederholen mit den restlichen
Formchen. 10 Minuten in den Kuhlschrank stel-
len, bis die Schokolade fest geworden ist.

4.2 TLder Fullung in die Formen und mit dem
Rest der Schokolade bedecken. Falls die Scho-
kolade dickflussig ist, nochmals kurz erwarmen.
Mit gehackten Pistazien und getrockneten Him-
beerstreuseln bestreuen. Die Formchen fur wei-
tere 2 Stunden in den Kuhlschrank stellen, bis sie
vollstandig fest geworden sind.

arbeit mit Irina Goleva entstanden






Zutaten

® 100 g wilde Aprikosen,
sonnengetrocknet,
(z.B. von Pakka)

180 g Haferflocken

® 100 g gemischte Niisse

30 g Sonnenblumenkerne

30 g Kurbiskerne

140 g Erdnussbutter

® 40 ml Kokosol,
geschmolzen

60 mlAhornsirup

® 10 Datteln, entsteint

3 Essloffel getrocknete
Cranberrys

® 50 g weisse Schokolade,
geschmolzen (optional)

Rira_zlatev

Dieses Rezept ist in Zusammen-

Fruchtige
Granola Bars

Zubereitung

1. Getrocknete Aprikosen 30 Minuten lang in
warmem \Wasser einweichen.

2. Nusse (grob gehackt), Sonnenblumenkerne
und Kurbiskerne in eine Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten lang rosten. Wasser
aus den Aprikosen abgiessen und diese zusam-
men mit den Datteln grob hacken.

3. Erdnussbutter, Kokosol und Ahornsirup in
einen Topf geben und bei mittlerer Hitze unter
Ruhren glatt ruhren.

4. Alle trockenen Zutaten in eine grosse Schussel
geben, die Erdnussbuttermischung daruber gies-
sen und vermengen. Die Mischung in Musliriegel-
formen geben und mit den Fingern andrucken.

5. Die Riegel mindestens 3 Stunden lang kuhl
stellen. Alternativ konnen Sie die Mischung in
eine 20x20-Kuchenform geben und nach dem
Kuhlen in Riegel schneiden.

6. Die Riegel aus den Formen nehmen und mit
geschmolzener weisser Schokolade verzieren.

arbeit mit Irina Goleva entstanden






Zutaten
(fuir 4 Portionen)

500 ml Rahm 35% Fett +
100 ml zum Servieren

® 60 g Zucker

® 120 ml frisch gebruhter
Espresso oder
entkoffeinierter Kaffee

5 Blatter Gelatine

® Schokoladenraspeln
und Kaffeebohnen zum
Servieren

Espresso
Panna Cotta

Zubereitung

1. Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser einwei-
chen.

2. Rahm, Zucker und aufgebruhten Kaffee in ei-
nen Topf geben und zum Kochen bringen. Vom
Herd nehmen. Die eingeweichte Gelatine abtrop-
fen lassen und in die Mischung geben, verruhren,
bis sich die Gelatine vollstandig aufgelost hat.

3. Die Rahmmischung in Servierglaser fullen, auf
Zimmertemperatur abkuhlen lassen und dann 3
Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.

4.\/or dem Servieren restlichen Rahm steif schla-
gen und auf die Panna Cotta geben. Mit Schokola-
denraspeln und Kaffeebohnen verzieren.







Zutaten
(fuir 2 Portionen)

® 330 ml Kokosnussmilch

® 2 Bananen

® 1 Mango

® 2 Passionsfriichte

® 1 Ananas, in Stucke
geschnitten

® 1 Limette

1 Essloffel Chiasamen

100 g Haferflocken

3 Essloffel Ahornsirup
(oder mehr nach
Geschmack)

@ira_zlatev
Dieses Rezept ist in Zusammen-

Tropische
Overnight Oats

Zubereitung
10 Minuten, Wartezeit: 3 Stunden oder uber Nacht

1. Haferflocken, Chiasamen, Kokosnusscreme,
Limettensaft und Ahornsirup in einer Schussel
vermengen.

2. Mango schalen und in Wurfel schneiden.
Bananen schalen und in Scheiben schneiden.
Ananas schalen und in Stucke schneiden.

3. Die Glaser bereitstellen: 2 Essloffel der Hafer-
mischung in ein Glas geben, mit Mangowurfeln,
Bananenscheiben und einer Schicht Passions-
fruchtmark bedecken. Das Gleiche mit der zwei-
ten Schicht wiederholen. Mit Ananas und einer
Limettenscheibe garnieren.

4. Fur 3 Stunden oder uber Nacht in den Kuhl-
schrank stellen.

Tipp:
In einem Einmachglas zubereiten und dann
unterwegs oder im Buro geniessen.

arbeit mit Irina Goleva entstanden






Zutaten
(fuir 20x20 cm)

® 30 entsteinte Datteln

3 EL Erdnussbutter
® 30 g Erdniisse

® 100 g Crémant-
Schokolade

® 1 EL Kokosnussol

Viral Date
Barks

Zubereitung
20 Minuten, Wartezeit: 30 Minuten

1. Auf einem Blatt Backpapier aufgeschnittene
Datteln auslegen und jede mit der Unterseite
einer Tasse auf das Papier drucken.

2. Erdnussbutter darauf geben und mit einem
Loffel auf den Datteln verteilen. Mit Erdnussen
bestreuen.

3. Schokolade mit Kokosol im Wasserbad schmel-
zen und uber die Rinde giessen. Mit einem Loffel
verteilen, damit alles bedeckt ist.

4. Fur 30 Minuten in den Gefrierschrank stellen,
bis die Schokolade fest geworden ist.

Tipp:
Genug vorbereiten und dann als Power-5Snack
mitnehmen.
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Zutaten
(fuir 20x20 cm)

® 60 ml Honig
60 g Butter

® 60 g Zucker
V2 Teeloffel Salz
1 Blatterteig

b kleine Birnen

® Saft von 1 Zitrone

® 50 g gemischte Nusse,
gehackt

50 g zerkrumelter
Ziegenkase

Ein Zweig frischer
Thymian

@ira_zlatev
Dieses Rezept ist in Zusammen-

Birnen-Honig
Upside Down Tart

Zubereitung
45 Minuten, Wartezeit: 30 Minuten

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen.

2. Geschalte, halbierte und entkernte Birnen mit
dem Zitronensaft in eine Schussel geben, damit
sie nicht braun werden.

3. Honig, Zucker, Salz und Butter in einen Koch-
topf geben und bei mittlerer Hitze 2 Minuten lang
kochen, bis ein glatter Karamell entsteht.

4. Den Karamell in eine Auflaufform giessen.
Die Birnen mit der Schnittseite nach oben in die
Backform legen. Den Blatterteig darauf legen,
die Rander nach innen klappen und mit einem
scharfen Messer 3-4 kleine Schnitte in den Teig
machen.

5. 25-30 Minuten backen, bis der Teig aufge-
blasen und goldgelb ist. 5 Minuten ruhen lassen,
dann vorsichtig auf einen Teller sturzen. Mit
Ziegenkase, gehackten Nussen und Thymian-
blattern bestreuen. Nach Belieben noch etwas
Honig daruber geben. Warm servieren.

arbeit mit Irina Goleva entstanden






Zutaten

(ftir 9 grosse Cookies)

® 30 ml Espresso

® 200 g Crémant
Schokolade

90 g Mehl

® 10 g Kakaopulver

60 Butter, gewurfelt

2 grosse Eier bel
Raumtemperatur

® 80 g weisser Zucker

® 80 g hellbrauner Zucker

1 Teeloffel Backpulver

® 50 g Schokoladen-
stuckchen

Eine Prise Salz

Rira_zlatev

Dieses Rezept ist in Zusammen-

Kaffee-Brownie
Cookies

Zubereitung
30 Minuten, Wartezeit: 20 Minuten

1. Den Ofen auf 180 C vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

2. Schokolade und Butter im Wasserbad unter
gelegentlichem Ruhren schmelzen lassen, bis
eine glatte Masse entsteht. Zum Abkuhlen bel-
seite stellen.

3. In einer grossen Schussel Zucker und Eier mit
einem Handruhrgerat 5 Minuten lang schaumig
schlagen. In einer anderen Schussel Mehl, Back-
pulver und Salz vermischen.

5. Die Schokoladenmasse zur Eimischung geben
und mit einem Spachtel unterheben. Espresso
einruhren, Mehlmischung zugeben und erneut
unterheben.

6. Loffelweise Teig auf das Backblech geben,
dabei darauf achten, dass genugend Platz da-
zwischen bleibt. Auf jeden Keks 5-7 Schokoladen-
splitter geben. 11-12 Minuten backen. 10 Minuten
auf dem Backblech lassen, dann auf ein Draht-
gitter sturzen und vollstandig abkuhlen lassen.

arbeit mit Irina Goleva entstanden






Zutaten
(fuir 15 Sttick)

180g Mehl

125g vegane Butter

15g Puderzucker

® 300g Schokolade
zartbitter

Grobes Meersalz

® 3 Packungen Minor
Almond Vegan

Millionaire Bars
ala Minor

Zubereitung
30 Minuten, Wartezeit: 40 Minuten

1. Butter und Puderzucker cremig schlagen. Mehl
und eine Prise Salz zur Buttermasse geben und
verruhren, bis ein glatter Teig entsteht.

2. Teig ausrollen und mit einem Messer den Teig

so gross wie Minor Riegel schneiden. Bei 160 Grad
Umluft ca. 15 Min backen.

3. Schokolade uber dem Wasserbad schmelzen
und das Shortbread damit bestreichen und Minor

draufgeben. Die Schokolade wirkt hier wie ein
Kleber.

4. Das Minor Shortbread mit Schokolade uber-
giessen. Solange die Schokolade noch flussig ist,
grobes Meersalz auf die Riegeln geben. Guten
Appetit!






Schoko-Bananen
Smoothie

Zutaten Zubereitung
(fuir 4 Personen) (10 Minuten)

® 2 Bananen, geschalt 1. Bananen und die Avocado in grosse Stucke

® 1 Avocado schneiden.

300 g gefrorene

2. Bananen, Avocado, gefrorene Heidelbeeren,
Heidelbeeren = Kgkao, Meersalz und Zimt in den Mixer geben.

® 3 EL Kakaopulver

3. Mandelmilch hinzufugen und zu einem glatten,
cremigen Getrank, das schon milchschokoladen-
braun ist, purieren.

eine Prise salz

® eine Prise Zimt

500 ml Mandelmilch

® 4 EL Kokosflocken 4. Den Smoothie auf 4 Glaser verteilen und mit
1 EL Kokosflocken und zusatzlichem Kakaopulver
(mit Sieb) garnieren.







Zutaten

(fuir 4 Personen)

® 4 EL Mandelsplitter

1 Prise Salz
® 400 ml Espresso

400 g selbsttreibendes
Mehl (= Mehl mit

Backpulver), gesiebt

® 400 g brauner Zucker,
gesiebt

®3TLZimt

1 TL Kardamompulver

Wurziger
Kaffeekuchen

Zubereitung
15 Minuten, Wartezeit: 70 Minuten

1. Backofen auf 160 Grad vorheizen. Eine Back-
form (Durchmesser ca. 25 cm) einfetten und
rundum mit Mandelsplittern bestreuen.

2. Alle ubrigen Zutaten in einer grossen Schussel
mischen und mit einer Prise Salz zu einem
glatten teig verruhren.

3. Fullen sie den Teig in die Kuchenform, schieben
sie diese auf mittlerer schiene in den Ofen, und
lassen sie den Kuchen maximal 70 Minuten lang
goldbraun backen.

4. Nach 60 Minuten Stabchenprobe machen:
einen Metallspiess in den Kuchen stechen; ist
dieser nach dem Herausziehen sauber und
trocken, ist der Kuchen fertig. wenn noch Teig
am Spiess haftet, den Kuchen weiterbacken.

5. Die Form aus dem Ofen nehmen und abkuhlen
lassen. den Kuchen aus der Form sturzen und in
dicke Scheiben schneiden.






Zutaten

(fuir 2 Personen)

® 2 reife Avocados

® 2 TL Zitronensaft

® 30 g Kakaopulver

® 2 EL Erdnussbutter

150 - 200 mlAhornsirup
®1TLZimt

®150 ml kalte Kokosmilch

® 50 g dunkle vegane
Schokolade, fein gehackt

Wohlfuihl-Scho-
koladenmousse

Zubereitung
10 Minuten, Wartezeit: 1 Stunde

1. Die Avocado mit Zitronensaft, Kakaopulver,
Erdnussbutter, Ahornsirup sowie Zimt und Milch
nach Geschmack zu einer weichen Mousse purie-
ren (stellen Sie vorher sicher, dass die Avocado
reif ist).

2. Dunkle Schokolade in die Mousse einruhren
und 1 Stunde im Kuhlschrank kalt werden lassen.

3. Mousse in Portionen servieren, mit Kokos-
creme verfeinern und mit etwas extra dunkler
Schokolade dekorieren.






Zutaten

(ftir 8 Personen)

pflanzliche Margarine

350 g gesiebtes
Weizenmehl

1 Pack Backpulver

eine Prise Salz

1 TL Vanillezucker
®300 g Rohrzucker
200 ml Olivenol

® 1 Banane, geschalt,
In Stucke geschnitten

® 250 ml Kokosmilch

® 5 Ananasringe, ohne
Strunk, in Stucken

®50 g dunkle vegane
Schokolade, klein gehackt

® 100 g dunkle vegane
Schokolade, in Stucken

® 20 g Kokosraspeln

® getrocknete
Mangoschnitze

Veilchen oder andere
essbare Blumen

Schoko-Ananas-
torte mit Veilchen

Zubereitung
25 Minuten, Wartezeit: 40 Minuten

1. Ofen auf 200° C vorheizen. Eine Springform
(@ 24 cm) mit Margarine einfetten und mit etwas
Mehl bestreuen.

2. Weizenmehl, Backpulver, Salz, Vanille- & Rohr-
zucker in eine Schussel geben und gut verruhren.
In einer anderen Schiissel das Ol, die Banane und
Kokosmilch mit einem Stabmixer vermengen.

3. Die trockenen und die flussigen Zutaten mit-
einander vermengen. Die Ananasstucke und die
klein gehackte Schokolade (50g) darunterriihren.
Gut vermengen, jedoch nicht zu lange verruhren
(der Teig sollte dick und zahfllissig sein). Giessen
Sie den Teig in die Form, und backen Sie die

Torte ungefahr 50 Minuten lang. Mit einem Zahn-
stocher vorsichtig in die Mitte der Torte stechen.
Wenn kein Teig mehr daran kleben bleibt, ist sie
durch. Andernfalls noch weiter backen. Die Torte
auskuhlen lassen und vorsichtig auf einen Teller
sturzen.

4. Restliche Schokolade (100g) im Wasserbad
schmelzen. Die geschmolzene Schokolade uber
die Torte giessen. Mit Kokosraspeln, getrockne-
ten Mangostucken und Veilchen dekorieren.






Zutaten

(fuir 4 Personen)

® 5 EL Kokosol
® 2 EL Honig

® 1/2 Ananas, geschalt,
ohne strunk, in Streifen
geschnitten

250 g Dinkelmehl
2 Eier

® 2 reife Bananen,
fein zerdruckt

® 1 Zitrone Saft & Schale
1 TL Backpulver

eine Prise Salz
400 mlL(Mandel)milch

4 gehaufte EL
Creme Fraiche

® Kokosraspeln

Dinkel-Pancakes
mit Ananas

Zubereitung
(30 Minuten)

1. 2 EL Kokosol schmelzen, Honig dazugeben und
Ananasscheiben damit einreiben. Beiseitelegen
und die Marinade einziehen lassen.

2. Dinkelmehl in eine Schussel sieben, Eier, die
zerdruckten Bananen, Saft & Schale der Zitrone,
Backpulver und Salz hinzufihgen. Die (Mandel)
milch unterziehen und alles zu einem geschmei-
digen Teig ruhren. Sollte der Teig zu trocken oder
zu dick sein, mehr Milch hinzufugen.

3. Das restliche Kokosol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und den Pfannkuchenteig bei
mittlerer Hitze auf beiden Seiten goldbraun an-
braten. In der Pfanne oder zwischen zwei Tellern
warm halten.

4. Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Ananasscheiben ca. 3 Minuten beidseitig gold-
braun anbraten.

5. Pfannkuchen mit der Ananas und einem Loffel
Creme fraiche servieren. Je nach Vorliebe mit Ho-
nig betraufeln und mit Kokosraspeln bestreuen.

Tipp:
Die Creme fraiche durch Ricotta, Cream
Cheese oder Mascarpone ersetzen.






Zutaten

(ftir 8 Personen)

® 100 ml starker Kaffee
® 250 g Zucker

® 250 g Zartbitter-
schokolade (60 %)

250 g gewurfelte Butter

4 ganze Eier

1 EL Weizenmehl

Schlagsahne

Schokoladen-
kuchen mit Kaffee

Zubereitung

1. Eine runde Form mit Backpapier auslegen,
mit etwas Butter einfetten und die Form in einen
grossen Topf mit Wasser stellen.

2. Den Kaffee und den Zucker im Wasserbad
schmelzen, die Schokolade hinzufugen und
ruhren, bis die Masse geschmolzen ist. Dann die
Butter in kleinen Stucken zugeben, ruhren bis die
Masse homogen ist, leicht abkuhlen lassen. Das
Ei und das Mehl nach und nach unterruhren.

3. Die Masse in die Form giessen und den Kuchen
40 Minuten lang bei schwacher Hitze in der Pfan-
ne kocheln lassen.

4. Den Kuchen im Ofen bei 180 Grad ca. 20 Minu-
ten backen. Mit leicht geschlagener Schlagsahne
servieren.






Zutaten
(fuir 2 Portionen)

® 130 g Quinoa Tricolore

2 Peperoni

1 grosse Tomate

1 Salatgurke

1 kleine rote Zwiebel

1 Zweig frische Minze

2 TL Olivenol

Yy Granatapfel, nur Kerne

Fur das Dressing:
® 2 TL Ingwer, gerieben
4 EL Olivenol

2 TL Weissweinessig

Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer
nach Geschmack

Quinoa Salat mit
Ingwer Dressing

Zubereitung

1. Quinoa nach den Anweisungen auf der Packung
kochen.

2. Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen.
Die Peperoni halbieren, entkernen und auf das
Backblech legen. 2 Essloffel Olivenol dazugeben
und bei 200 Grad 30 Minuten backen - die Pepe-
roni mussen verbrannt aussehen. 10 Minuten
ruhen lassen, dann die Haut abziehen und Iin
Stucke schneiden.

3. Tomate, Gurke, Zwiebel und Minze fein wurfeln.

4. Alle Zutaten fur das Dressing in ein Glas geben
und schutteln.

5. In eine Schussel die warme Quinoa, die warmen
gerosteten Peperoni und alle anderen gewurfel-
ten Zutaten geben. Das Dressing daruber giessen
und vermengen. Den Granatapfel schalen und die
Kerne daruber streuen.







Zutaten

® 250 g Cashews

® 1 Limette (Saft + Schale)
Y2 TL Chili-Pulver

Y2 TL Paprika-Pulver

2 TL Salz

2 EL Ahornsirup

Chili-Flocken nach
Geschmack

Zubereitung

1. Ofen auf 200°C vorheizen und Blech mit Back-
papier belegen

2. Cashews zusammen mit Chili-Pulver, Paprika,
Salz, Ahornsirup, Limettensaft und Abrieb der
Limettenschale in einer Schussel vermischen.
Marinierte Cashews auf gleichmassig auf dem
Blech verteilen.

3. Im vorgeheizten Backofen, wahrend 7 Minuten
backen, wenden und erneut 6-7 Minuten backen
bis die Cashews goldbraun sind. Aus dem Ofen
nehmen und Chili-Flocken nach Geschmack daru-
berstreuen.

38






Zutaten
(fuir 2 Portionen)

® 60 g Mandeln

2 Handvoll frische
Basilikumblatter

/2 Teeloffel Salz

100 ml Natives
Olivenol Extra

100 g Parmiggiano
Regiano-Kase, gerieben +

etwas zum Servieren

1 Knoblauchzehe

200g Cherry-
Tomaten, halbiert

130 g Spaghetti
Salz und Pfeffer

Pastamit
Mandelpesto

Zubereitung
(20 Minuten)

1. Mandeln in einer heissen Pfanne etwa
eine Minute lang rosten.

2. Gebrannte Mandeln, Basilikum, Olivenol,
Knoblauchzehe und Salz in einen Mixbecher
geben und purieren, bis alles gut vermischt ist.

3. Pesto in eine grosse Schussel geben und
mit dem geriebenen Parmigiano Reggiano
vermischen.

4. Spaghetti al dente kochen. 100 ml des Nudel-
wassers und die halbierten Kirschtomaten

zum Pesto geben und vermengen. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Gekochte Spaghetti
dazugeben und vermengen. Mehr Parmigiano
daruber reiben.

40
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Zutaten

(fuir 4 Personen)

2 Zwiebel

® 2 TL Currypulver

® 250g Langkornreis

® 1 Ananas
1 Chilischote

2 Knoblachzehen

3 Bundzwiebeln

2 Paprika

2 Ruebl,

150g Erbsen

® 50g Cashews

3 EL Sojasauce

Koriander

Zubereitung
20 Minuten, Wartezeit: 20 Minuten

1. Eine Zwiebel fein Wirfeln und in einem Topf mit
Curry-Pulver glasig braten. Den Reis hinzugeben
und kurz mitbraten. Mit 500ml gesalzenem Was-
ser ubergiessen und bel mittlerer Hitze kocheln
lassen.

2. In der Zwischenzeit die Ananas langs auf-
schneiden und aushohlen. Das Fruchtfleisch in
Wiurfel schneiden. Die zweite Zwiebel, die Chili-
schote, den Knoblauch und die Fruhlingszwiebeln
klein schneiden. Die Paprika und Ruebli in dunne
Stifte schneiden.

3. Die Zwiebel, die Chilischote und den Knoblauch
in eine mit Ol erhitzte Pfanne geben und anbra-
ten. Die Paprika- und Rueblistifte dazugeben und
ca. 5 min weiter braten. Das Gemuse zum Reis ge-
ben und scharf anbraten.

4. Nun die Erbsen, die Ananas, die Bundzwiebeln
und die gehackten Cashews dazugeben und mit
Sojasauce abschmecken. Den Reis in die ausge-
hohlte Ananas geben und mit Koriander servie-
ren.
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Zutaten Zubereitung
(fuir 6 Personen) 20 Minuten, Wartezeit: 14 Minuten

2 Zwiebeln 1. Die Zwiebeln klein wurfeln und zusammen

mit Knoblauch in einem Topf anbraten. Die Suss-
kartoffeln und Mohren schalen und in Wurfel
schneiden, dann in den Topf geben und mit

2 Mohren  Gemiisebriihe, Kokosmilch und passierten

500ml Gemiisebriihe Tomaten ubergiessen.

400ml Kokosmilch

1 Knoblauchzehe

2 Susskartoffeln

2. Bel mittlerer Hitze kochen, bis die Susskar-
toffeln durch sind. Das dauert ca. 15 min. Das
4 TL Erdnussmus Erdnussmus dazugeben und mit Gewurzen
1/2 TLChili gemahlen abschmecken. Mit Koriander und Erdnussen
garnieren. Ein herrlich warmendes Gericht!

400g Passierte Tomaten

1/2 Tl Paprikapulver

Koriander

® Handvoll Erdniisse







Zutaten

(fuir 2 Personen)

® 100 g Cashewkerne
2 Blumenkohl
4 El Olivenol

Paprikapulver
300g Nudeln
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

400 g Dosentomaten

2 EL Tomatenmark

10 getrocknete Tomaten

Pastamit
Zubereitung
15 Minuten, Wartezeit: 3 Stunden

1. Die Cashews mit Wasser ubergiessen und
mindestens 3 Stunden einweichen lassen. Den
Blumenkohl waschen und in Roschen schneiden.
Mit 2 EL Ol und Paprikapulver vermengen und bei
220 Grad Ober-/Unterhitze ca. 15 min backen.

2. Die Nudeln nach Verpackungsanleitung al
dente kochen und 100 ml Nudelwasser entneh-
men. Die Zwiebel und den Knoblauch grob wur-
feln und in einem Food Processor zusammen
mit den abgetropften Cashews, Dosentomaten,
5 getrockneten Tomaten, Tomatenmark und
dem Nudelwasser purieren.

3. Die Sauce in einem Topf erhitzen, Nudeln und
Blumenkohl hinzugeben und geniessen!






Zutaten

(fuir 4 Personen)

300 g brauner Lang-

korn- oder Basmatireis

1 grosse rote Zwiebel,
gehackt

3 EL Rotweinessig

4 mittelgrosse Tomaten

4 Fruhlingszwiebeln,
In Ringe geschnitten

5 EL Petersilie,
geschnitten

1 Knoblauchzehe,
fein gehackt

2 EL frischer Oregano,
fein gehackt

1 EL Kreuzkummel

6 EL Olivenol

Zubereitung
(30 Minuten)

1. Reis wie auf der Verpackung angegeben ko-
chen. Anschliessend offen auskuhlen lassen.

2. Die Zwiebel und den Essig in einer grossen
Schussel verruhren.

3. Tomaten in kleine Wurfel schneiden. Dann
die Zwiebelmischung dazugeben und mit den
restlichen Zutaten sowie dem Reis vermischen.
Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken
und etwas ziehen lassen. Kostlich zu gegrilltem
Fleisch oder Geflugel oder einfach als vegane
Hauptspeise.

Tipp:
Gerostete Paprikastreifen verfeinern diesen
Salat noch zusatzlich.
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Zutaten

(fuir 4 Personen)

1 Bund Koriander

1 Limette

1 rote Chili Schote

1Stangel zitronengras

2 Wurfel Gemuse-
bouillon, in 400 ml
heissem Wasser aufgelost

400 ml Kokosmilch

3 cm frischer Ingwer,
geschalt und gerieben

Pfeffer

etwas Sojasauce
zum Servieren

Kokosnuss-
Limetten-Suppe

Zubereitung
(20 Minuten)

1. Koriander waschen und fein hacken, die
Limette waschen, die Schale raspeln und den
Saft auspressen. Chilischote waschen, langs
halbieren und vollstandig entkernen, wenn die
Suppe nicht zu scharf werden darf. Chili fein
hacken. Den Zitronengrasstangel schalen und
den ubrig gebliebenen zarten Kern fein hacken.

2.Die Bouillon zum Kochen bringen und die
Kokosmilch dazugeben.

3. Koriander, Limettensaft und -raspel, Pfeffer,
den zerkleinerten Zitronengrasstangel und den
geriebenen Ingwer dazugeben und die Suppe
kurz kocheln lassen.

4. Mit der Pfeffermischung garnieren und
allenfalls noch mit etwas Sojasauce verfeinern.

Tipps:

Mit Sprossengemuse wie Lauch- oder Soja-
sprossen garnieren. Reisnudeln oder Sobanudeln
separat kochen und kurz vor dem Servieren
dazugeben.
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Zutaten

(fuir 4 Personen)

500 g Kirschtomaten
2 EL Olivenol
® 1/2 frische Ananas

6 EL Basilikum,
fein gehackt

2 EL Kapern, grob gehackt

250 g Ricotta,
aufgelockert

50 ml Schlagrahm

8 kleine Wraps
® Pfeffer

‘talieniscl
Wraps

Zubereitung
(25 Minuten)

1. Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Die Tomaten auf
dem Backblech verteilen, mit Ol betraufeln, Salz
und Pfeffer daruber streuen. Das Backblech in
die Mitte des Ofens schieben und die Tomaten 15
Minuten rosten.

2. Die Ananas in kleine Wurfel schneiden und in
einer Schussel mit dem Basilikum und den Kapern
vermengen. Mit Salz und Pfeffer verfeinern.

3. Ricotta mit dem Schlagrahm in einer Schussel
verruhren, mit einer Prise Salz abschmecken.

4. Ricottamischung auf die Wraps verteilen.
Ananasmarinade und Tomaten dazugeben.

Tipp: Auch mit Buffelmozzarella und Parma-
schinken gut.






Zutaten

(fuir 4 Personen)

2 EL Kokosol

1 Knoblauchzehe,

1 Zwiebel

2 cm Ingwer,
21/2ELZimt

1 EL Kreuzkummelsamen
1EL Curry
11/2 EL Kurkuma

1/2 EL Zitronengraspulver

1 kleine Chili, fein gehackt

100 g rote Linsen,
getrocknet

1 Rande, gewurfelt

1 Karotte, in Stuckchen

1 Peperoni, gewurfelt

60 ml Sojasauce

2 Tomaten,
grob geschnitten

Kokosmilch

frischer Koriander

Pfeffer

Kresse

Rotes Curry mit

Linsen & Randen

Zubereitung
(20 Minuten)

1. Kokosol in einem Wok erhitzen. Knoblauch,
Zwiebel, Ingwer fein schneiden, dazugeben. Alles
kurz anbraten. Anschliessend Zimt, Kreuzkum-
mel, Curry, Kurkuma, Zitronengras und Chili hin-
zufugen. Gut umruhren.

2. Die Linsen und das Gemuse dazugeben und
kurz anbraten.

3. Unter Ruhren 500 ml Wasser hinzugeben.
Langsam kocheln lassen, bis die Linsen das
\Wasser aufgesaugt haben.

4. Unter standigem Ruhren Sojasauce hinzufu-
gen. Auf kleinem Feuer kocheln lassen, bis die
Linsen die restliche Flussigkeit aufgesaugt ha-
ben. Die Linsen brauchen ungefahr 20 Minuten,
bis sie gar sind.

5.1n den letzten 5 Minuten einen Loffel Kokos-
milch dazugeben.

6. Curry mit Kresse servieren und mit frischem
Koriander und der Pfeffermischung verfeinern.
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Zutaten

(fuir 4 Personen)

3 EL Sonnenblumenol

2 rote Zwiebeln,
In Scheiben geschnitten

3 Knoblauchzehen,
gehackt

1/2 EL Kuimmel

3 TL Pul Biber
(Paprikaflocken)

® 3 TL Paprikapulver

2 Dosen geschalte
Tomaten

2 Dosen schwarze
Bohnen

® 1 Zimtstange

® 2 Tassen Espresso

® Rohrzucker (optional)

1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Koriander

1 Fruhlingszwiebel,
In Ringe geschnitten

Zubereitung
(20 Minuten)

1. Das Ol in einen grossen Topf giessen, Zwiebel
und den Knoblauch darin anbraten. Kummel,
Pul Biber und gerauchertes Paprikapulver hin-
zufugen und alles etwa 1 Minute lang dunsten
lassen, bis die Gewurze zu duften beginnen.

2. Tomaten, Zimt und Espresso hinzugeben und
mit Wasser aufgiessen, bis die Tomaten bedeckt
sind; zum Kochen bringen und dann auf niedriger
Hitze kocheln lassen. Nach 20 Minuten die
Bohnen hinzugeben und das Chili zugedeckt

15 Minuten lang weiterkocheln lassen. Dann mit
Pul Biber, Salz, Pfeffer und optional mit etwas
Zucker abschmecken.

3. das Chili in Schusseln anrichten und mit
Petersilie, Koriander und Fruhlingszwiebeln
garnieren.



Das Fairtrade-Label kennzeichnet Produkte, die aus
fairem Handel kommen. Fir sie gelten umfassende ’\/
soziale, okologische und okonomische Kriterien. Damit
dies funktionieren kann, sind alle Akteure entlang der
Lieferkette eingebunden - von den Produzent:innen
uber den Handel bis zu den Konsument:innen.

FAIRTRADE
Das Ziel von Fairtrade ist eine Welt, in der Kleinbau-
er:innen sowie Arbeiter:innen ihre Zukunft selbst-
bestimmt gestalten konnen. Hier gibt's weitere Infos!

Stabile Forderung von Umwelt- und
Mindestpreise Gleichberechtigung Klimaschutz

2\

Pramie fur Gemein- Vermeidung von Ube'l"pri.jfung und
schaftsprojekte Kinderarbeit unabhangige Kontrolle



https://www.fairtrademaxhavelaar.ch/

