Caponata
Sizilianisches Gemiise siiB-sauer




BQI'[‘/CIH_Q bio /x

Caponata
Sizilianisches Gemiise siiB-sauer

Zubereitung fiir 3 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Pasta Asciutta
200 g Auberginen, 100 g Staudensellerie, 120 g Tomaten, 60 g entsteinte Oliven
1 EL Kapern, 1 EL Rosinen, 1 EL Balsamico, 1 TL Zucker
100 ml Wasser, 2 Essloffel Speisedl (z.B. Olivendl)

1. Gemuse in Stiicke schneiden, Wasser bereitstellen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben, anschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdirze ihren Duft ver-
stromen, Auberginen und Sellerie zugeben und anbraten. Tomaten, Oliven, Kapern und
Rosinen zugeben und kurz mitbraten.

3. Wasser angieBen, die Wirzmischung 2 (groBer Beutel) einriihren und einmal kurz
aufkochen. Balsamico und Zucker zugeben und auf kleiner Stufe bei geschlossenem
Deckel in ca. 5 Minuten fertig garen. Gelegentlich umrihren. Caponata wird kalt als
Vorspeise oder warm als Beilage semviert.

Guten Appetit!

W 74 Beltane Qualititsgarantie VLT N

— wflX Beltane Biofix Wirzmischungen A B 3

Pasta Aschutia sind vegan, glutenfrei und VES W DE.OKO-006
—— laktosefrei. A\ 7

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne N
Geschmacksverstarker, ohne Nahrwerte pro Portion (ca. 208 gk
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 630 K| (151 keal), Fett: 80 g davon
geh'artete Fette ohne Farbstoffe gesattigte Fettsauren: 1,2 g Kohlenhydrate:

. o 13,9 g davon Zucker: 10,4 g, Ballaststoffe:
und ohne modifizierte Starken. 4,1 g EiweiR: 27 g Salz: 36 .

=

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch



Pilztopf mit WeiRkohi
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Pilztopf mit WeiRkohl

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Brokkoli Gratin
200 g Pilze, 100 g Zwiebeln, 300 g WeiRkohl
200 ml Wasser, 1 EL Tomatenmark
2 Essléffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

1. Pilze putzen in grobe Stiicke schneiden, Zwiebeln schalen und wirfeln, WeiBkohl in
Streifen schneiden.

2. Speisedl zusammen mit der Wirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdrze ihren Duft
verstromen, Pilze und Zwiebeln zugeben und anbraten. Weilkohl zugeben und wei-
terbraten.

3. Tomatenmark zugeben, Wasser angieRen und die Wiirzmischung 2 (groBer Beutel)
einriihren. Auf kleiner Stufe bei geschlossenem Deckel in ca. 15 Minuten fertig garen.
Gelegentlich umriihren.

Tipp: Mit frischer Petersilie bestreuet servieren. Guten Appetit!

Beltane Qualitdtsgarantie P\

Beltane Biofix Warzmischungen AR

sind vegan, glutenfrei und A\ L DE-OKO-006
laktosefrei. A\ ¥

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne e
Geschmacksverstarker, ohne Nahwerte pro Portion (ca, 407 g

Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 760 k| (182 keal, Fett: 8,0 g, davon

w gesattigte Fettsauren: 09 g Kohlenhydrate:
gEhanete Fette’ ohne Farbstoffe 14,6 g davon Zucker: 10,3 g Ballaststoffe:

und ohne modifizierte Starken. 85 g Fiweil: 79 g Salz 31 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Tomatenrisotto

Zubereitung fiir 3 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Toskana Gemiise
1 kleine Zwiebel
150 g Risottoreis
400 g Pizzatomaten (Dose), 50 g entsteinte Oliven
100 ml Wasser
2 Essloffel Speisedl (z.B. Olivendl)

1. Zwiebel klein wiirfeln, Oliven in Stiicke schneiden.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewiirze ihren Duft ver-
stromen, Zwiebeln zugeben und anbraten. Reis zugeben und kurz mitbraten.

3. Oliven zugeben, Wasser und Pizzatomaten angieRen, die Wirzmischung 2 (groBer
Beutel) einriihren und auf kleiner Stufe bei geschlossenem Deckel in ca. 20 Minuten
fertig garen. Gelegentlich umrihren.

Guten Appetit!

Beltane Biofix Warzmischungen
sind vegan, glutenfrei und
laktosefrei.

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahiwerte pro Porton (ca. 343 g
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1340 K| (318 keal), Fett: 85 g davon
geh artete Fette ohne Farbstoffe gesattigte Fetts&uren: 1,3 g Kohlenhydrate:

. o 51,0 g davon Zucker: 74 g, Ballaststoffe:
und ohne modifizierte Starken. 44 g EiweiR: 65 g Salz 32 g

Beltane Qualitdtsgarantie / :;--q\\

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Buchweizen-Tomaten-Suppe

Zubereitung fiir 3 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Provence Gemiise
100 g Lauch, 1 Knoblauchzehe, 1 Karotte
130 g Tomaten, 40 g Buchweizen
350 ml Wasser
2 Essléffel Speisedl (z.B. Sonnenblumenél)

1. Gemiise klein wiirfeln, Knoblauch fein hacken, Wasser bereitstellen.

2. Speised| zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in einen Topf geben,
anschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdrze ihren Duft verstrémen, Lauch,
Knoblauch und Karotte zugeben und anbraten.

3. Wasser angieBen, die Warzmischung 2 (groRer Beutel) einriihren. Buchweizen und To-
maten zugeben und auf kleiner Stufe bei geschlossenem Deckel in ca. 10-15 Minuten
fertig garen. Gelegentlich umrihren.

Guten Appetit!

Beltane Biofix Warzmischungen

sind vegan, glutenfrei und \
laktosefrei. X
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahiwerte pro Porton (ca. 252 g
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 570 K] (136 keal), Fett: 54 g davon

gehartete Fette, ohne Farbstoffe fzsfggé;fjﬁj“cf; 32 g AR
und ohne modifizierte Starken. 31 g EiweiB: 34 g Salz: 19 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Azteken-Reispfanne

Q—

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Chili Con Carne
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Paprika
100 g Erbsen (TK oder Dose), 2 EL Mais (Dose), 125 g Reis
400 ml Wasser, 2 Essléffel Speisedl (z.B. Sonnenblumenl)

1. Zwiebel und Knoblauch schéalen und klein wiirfeln, Paprika in Stticke schneiden, Wasser
bereitstellen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdrze ihren Duft ver-
stromen, Zwiebeln, Knoblauch und Paprika zugeben und anbraten. Erbsen, Mais und
Reis zugeben und kurz mitbraten.

3. Wasser zugeben, die Wirzmischung 2 (groBer Beutel) einrithren und auf kleiner Stufe
bei geschlossenem Deckel in ca. 15-20 Minuten fertig garen. Gelegentlich umriihren.

Beilage: Bananen schalen, der Lange nach halbieren und in heiem Ol von beiden Sei-
ten anbraten. Zum Reis servieren. Guten Appetit!

Beltane Qualitdtsgarantie s "‘*\\
Beltane Biofix Wiirzmischungen ARl
sind vegan, glutenfrei und
laktosefrei.

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahwette pro Porton (ca. 576 gt
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1903 k| (452 keal), Fett: 88 g davon
geh'artete Fette ohne Farbstoffe geséttigte Fettsauren: 1,1 g Kohlenhydrate:

. o 757 g davon Zucker: 12,6 g Ballaststoffe:
und ohne modifizierte Starken. 100 g Eiweil: 119 g Salz:32 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Couscous Marrakesh

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Tajine Marokko
200 g Karotten, 50 g getrocknete Aprikosen, 1 kleine Zwiebel
2 EL Mandelblattchen, 300 ml Wasser, 50 g Couscous
2 Essléffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

1. Karotten in Scheiben, Aprikosen in Stticke schneiden, Zwiebel warfeln.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdirze ihren Duft ver-
stromen, Karotten und Zwiebeln zugeben und anbraten. Aprikosen und Mandelblatt-
chen zugeben und kurz mitbraten.

3. Wasser angieBen, die Wiirzmischung 2 (groRer Beutel) einrithren, Couscous zugeben
und alles gut vermengen. Bei geschlossenem Deckel auf kleiner Stufe in ca. 6-8 Mi-
nuten fertig garen. Gelegentlich umrtihren.

Tipp: Frischen Knoblauch zusammen mit dem Gemise anbraten. Mit Mandel-
blattchen und Koriandergriin oder Petersilie servieren. Guten Appetit!

Beltane Qualitétsgarantie PEE >\
Beltane Biofix Wiirzmischungen <t
sind vegan, glutenfrei und L

laktosefrei. X
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahiwerte pro Porton (ca. 379 g
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1284 k| (306 keal), Fett: 109 g

= davon gesttigte Fettsguren: 1,2 g
gEhanete Fette’_ ohne Fa F?SIOffe Kohlenhydrate: 39,2 g davon Zucker: 149 g,
und ohne modifizierte Starken. Ballaststoffe: 8.8 g Eiweit: 74 g Salz: 26 ¢

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Bohnengulasch Budapest

o—

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Paprika-Hahnchen
1 Dose Rote Bohnen (ca. 255 g abgetropft)
1 kleine Zwiebel, 1 Paprika, 100 g Pilze
1 Knoblauchzehe, 2 EL Tomatenmark

100 ml Wasser, 2 Essloffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

1. Bohnen in einem Sieb abbrausen, Gemuse in Stiicke schneiden, Zwiebel und Knob-

lauch wrfeln. Wasser bereitstellen.

2. Speisedl zusammen mit der Warzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben, anschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdrze ihren Duft
verstromen, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und anbraten. Gemise zugeben und
weiterbraten.

. Wasser angieBen, die Wiirzmischung 2 (groBer Beutel) und Tomatenmark einriihren
und einmal kurz aufkochen. Bohnen zugeben und auf kleiner Stufe bei geschlos-
senem Deckel in ca. 5 Minuten fertig garen. Gelegentlich umrthren.

Guten Appetit!

w

Beltane Qualitatsgarantie it
Beltane Biofix Warzmischungen »l
sind vegan, glutenfrei und b
laktosefrei. X
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahwerte pro Portion (ca. 348 gt
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 789 K| (189 keal), Fett: 81 g davon
geh artete Fette ohne Farbstoffe gesattigte Fettsauren: 09 g Kohlenhydrate:

. o 171 g davon Zucker: 87 g Ballaststoffe:
und ohne modifizierte Starken. 83 g Fiweil: 74 g Salz: 27 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch



Beltane Thai Kartoffelcurry




Beftane

io /x

Thai Kartoffelcurry

o—

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Thai Curry
300 g geschélte Kartoffeln, 150 g Paprika, 120 g Karotten
1 Knoblauchzehe, 30 g Friihlingszwiebeln
200 ml Kokosmilch, 2 Essloffel Speiseél (z.B. Sesamél)

1. Gemuse in Stiicke, Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden , Knoblauch fein hacken.
Kartoffeln wiirfeln, 5 Minuten in heiBem Wasser blanchieren und in einem Sieb ab-
brausen.

2. Speisedl zusammen mit der Wirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewiirze ihren Duft ver-
stromen, Kartoffeln zugeben und anbraten. Knoblauch, Karotten und Paprika zugeben
und weiterbraten.

3. Kokosmilch und Friihlingszwiebeln zugeben, die Wirzmischung 2 (groBer Beutel)
einrtihren und bei geschlossenem Deckel in ca. 15 Minuten fertig garen. Gelegentlich
umrihren.

Tipp: Mit Kokosraspeln bestreut servieren. Guten Appetit!

w A Beltane Qualitdtsgarantie y —\
T Do fx '

Beltane Biofix Warzmischungen

sind vegan, glutenfrei und =
laktosefrei. X
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne ~  EEEE
Geschmactsversaker oine et pnforen @ 999,
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne davon gesitigte Fettsauren: 16,8 g
geh artete Fette, ohne Farbstoffe Kohlenhydrate: 40,5 g davon Zucker:

. o 15,0 g Ballaststoffe: 12,3 g Eiwei}: 77 g,
und ohne modifizierte Starken. Salz 28 g

=

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Blumenkohl-Curry-Suppe

Zubereitung fiir 3 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Chicken Kashmir
400 g Blumenkohl, 70 g Etbsen (TK oder Dose)
100 ml Sojacreme, 500 ml Gemiisebriihe

2 Essloffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

(=Y

. Den Blumenkohl putzen und in Réschen teilen. Gemiisebriihe bereit stellen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in einen Topf geben.
AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdrze ihren Duft verstromen, Blu-
menkohl zugeben und kurz (ca. 2-3 Minuten) andiinsten. Briihe zugeben und bei
geschlossenem Deckel auf kleiner Stufe ca. 15 Minuten kochen, bis der Blumenkohl
weich ist.

3. Vom Herd nehmen, einige Roschen herausnehmen und den Rest in der Briihe mit einem
Mixstab pirieren. Die Wiirzmischung 2 (groBer Beutel), Sojasahne, Erbsen und restliche Rs-
chen unterrtihren und noch mal erhitzen.

Tipp: Mit gerosteten Mandelbléttchen bestreut servieren. Guten Appetit!

W - [l Beltane Qualititsgarantie Pl -
e YO 1 S \

Beltane Biofix Warzmischungen AR
sind vegan, glutenfrei und A\ L DE-OKO-006

laktosefrei. - /
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne N
Geschmacksverstérker, ohne Nahrwerte pro Portion (ca. 349 g
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 859 K| (207 keal), Fett: 141 g

= davon gesttigte Fettsguren: 20 g,
gEhanete Fette’ ohne Farbstoffe Kohlenhydrate: 10,0 g davon Zucker: 52 g

und ohne modifizierte Starken. Ballaststoffe: 6,4 g Eiwei: 6,4 g Salz: 2,1 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Indische Gemiisepfanne
Sabzi Korma

Q—

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Chicken Tandoori
300 g Blumenkohl, 300 g geschdlte Kartoffeln
200 g griine Bohnen, 100 ml Sojacreme
2 Essléffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

1. Blumenkohl in Roschen zerteilen, Kartoffeln und Bohnen in Stiicke schneiden, Soja-
creme bereitstellen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdirze ihren Duft ver-
stromen, Gemiise und Kartoffeln zugeben und anbraten.

3. Sojacreme zugeben, die Wirzmischung 2 (groBer Beutel) einrithren und auf kleiner
Stufe bei geschlossenem Deckel in ca. 20 Minuten fertig garen. Gelegentlich umrihren.

Tipp: Frischen Knoblauch zusammen mit dem Gemuse anbraten.
Guten Appetit!

Beltane Qualitdtsgarantie s "‘*\\
Beltane Biofix Wiirzmischungen 4 ARl
sind vegan, glutenfrei und L
laktosefrei. N\
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne ¥ S e

" dhrwerte pro Portion (ca. :
Geschmacksverstarker, ohne Energie: 1503 K| (360 keal), Fett: 16,6 g
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne davon gesétigte Fettséuren: 24 g,

= Kohlenhydrate: 35,8 g davon Zucker:
gehdrtete Fette,. ohne Fa r?stoffe 94 g Ballaststoffe: 93 g, Eiweif: 109 g
und ohne modifizierte Starken. Salz 37 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Linsen-Bolognese
mit Zucchini-Spaghetti
Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Spaghetti Bolognese
250 g Zucchini, 50 g Karotten, 1 kleine Zwiebel

100 g rote Linsen, 400 g Pizzatomaten (Dose)
100 ml Wasser, 2 Essléffel Speisedl (z.B. Olivendl)

1. Karotten schélen und raspeln, Zwiebel klein hacken. Die Zucchini mit einem Spiral-
schneider zu Spaghetti schneiden.

2. Speisedl zusammen mit der Wirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdirze ihren Duft ver-
stromen, Zwiebeln und Karotten zugeben und anbraten.

3. Linsen und Pizzatomaten zugeben, Wasser angieRen, die Wirzmischung 2 (groBer
Beutel) einrithren und bei geschlossenem Deckel in ca. 35 Minuten fertig garen. Gele-
gentlich umrthren.

4. Zucchini-Spaghetti in heilem Wasser kurz blanchieren und mit der Sauce sofort ser-
vieren.

Guten Appetit!

Beltane Qualitdtsgarantie s "‘*\\
Beltane Biofix Wiirzmischungen 4 ARl
sind vegan, glutenfrei und V'
laktosefrei. N
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne ¥ s P R

" dhrwerte pro Portion (ca. :
Geschmacksverstarker, ohne Energie: 1680 K| (400 keal) Fett: 95 g
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne davon geséttigte Fettsauren: 14 g

= Kohlenhydrate: 470 g, davon Zucker:
gehdrtete Fette,. ohne Fa r?stoffe 168 g Ballaststoffe: 174 g Eiweif: 221 g
und ohne modifizierte Starken. Salz35g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Knusprige Friihlingsrollen

Zubereitung fiir 4 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Chop Suey
300 g WeiRkohl, 200 g Karotten, 100 g Friihlingszwiebeln, 2 EL Sojasauce
100 ml Wasser, 1 Packung Friihlingsrollenteig oder Filoteig, 5 Essloffel Speiseol

1. WeiBkohl und Karotten in Streifen schneiden, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

2. 2 Essloffel Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine Pfan-
ne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewiirze ihren Duft verstro-
men, WeiRkohl und Karotten zugeben und anbraten.

3. Wasser und Sojasauce angieBen, die Wirzmischung 2 (groRer Beutel) und Friihlings-
zwiebeln einriihren und bei geschlossenem Deckel auf kleiner Stufe in ca. 10 Minuten
fertig garen. Gelegentlich umrihren.

4. Teigblatter diagonal auslegen. 1 Essloffel Fullung auf das untere Drittel des Teigblatts
legen, drei Seiten einschlagen und fest aufrollen. Ende mit einem Tropfen Wasser ver-
kleben.

5. 3 Essloffel Ol in einer Pfanne oder in einem Wok erhitzen und die Friihlingsrollen von
allen Seiten goldgelb backen. Guten Appetit!

— wof 4% Beltane Biofix Warzmischungen A B

Chi Sy sind vegan, glutenfrei und =

——= laktosefrei. N

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahiwette pro Porton (ca. 307 )

Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1466 k| (350 keal), Fett: 137 g
gehértete Fette, ohne Farbstoffe BT e B T, 1o

. o Kohlenhydrate: 44,4 g davon Zucker: 9,4 g,
und ohne modifizierte Starken. Ballaststoffe: 73 g, Eiweil: 82 g Salz: 15 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Gemiise siiB-sauer
mit Sojasauce

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Chop Suey
500 g gemischtes Gemiise, z.B. Brokkoli, Lauch, Friihlingszwiebeln
Karotten, Paprika, WeiBBkohl, Chinakohl, Sprossen, Pilze
100 g Ananasstiicke (aus der Dose)
3 EL Sojasauce, 150 ml Wasser
2 Essloffel Speisedl (z.B. Sesamal)

1. Brokkoli in Stticke, Gemuse in Streifen, Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden. Ana-
nasstlicke abtropfen, Wasser bereitstellen. Ananasstticke abtropfen, Wasser bereitstellen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewtirze ihren Duft ver-
stromen, Gemuse und Ananas zugeben und anbraten.

3. Wasser und Sojasauce angieRen, die Wirzmischung 2 (groBer Beutel) einriihren
und bei geschlossenem Deckel in 6 Minuten fertig garen. Gelegentlich umrthren.
Guten Appetit!

” %, Beltane Qualititsgarantie e N

P i’ Beltane Biofix Wiirzmischungen ARl
Chop Suey sind vegan, glutenfrei und AvA

— laktosefrei.

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne

Geschmacksverstarker, ohne Nahiwerte pro Porton (ca. 387 )

Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne nergie: 954 k| (228 keal), Fett: 9,0 g davon

geh'artete Fette ohne Farbstoffe gesattigte Fettsauren: 1,2 g Kohlenhydrate:

. o 23,5 g davon Zucker: 188 g Ballaststoffe:
und ohne modifizierte Starken. 90 g Eiweil: 82 g Salz 31 g.

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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WeiRe Bohnen , Ellada“

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Gyros
1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
2 Stangen Staudensellerie, 10 entsteinte Oliven
400 g WeiBe Bohnen (Dose)
1 TL Zucker, 1 EL Zitronensaft
2 Essléffel Speisedl (z.B. Olivenél)

1. Zwiebel, Sellerie und Knoblauch in kleine Wiirfel schneiden. Oliven abtropfen lassen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine Pfanne geben.
AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewtirze ihren Duft verstromen, Zwie-
beln, Sellerie und Knoblauch zugeben und anbraten.

3. WeiBe Bohnen mit Flussigkeit, Zitronensaft, Zucker und Oliven zugeben, die Warzmi-
schung 2 (groBer Beutel) einrithren und bei geschlossenem Deckel in ca. 5 Minuten
fertig garen. Gelegentlich umrithren. Guten Appetit!

res ) “"“74'” Beltane Biofix Wirzmischungen o
sind vegan, glutenfrei und i
laktosefrei.

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahiwette pro Porton (ca. 297 )
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1181 K| (282 keal), Fett: 10,5 g
geh'artete Fette, ohne Farbstoffe davon gesttigte Fettsguren: 1,5 g Kohlen-

. o hydrate: 29,5 g davon Zucker: 73 g, Ballast-
und ohne modifizierte Starken. stoffe: 75 g Eiwei: 12,7 g Salz: 4,5 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Nudelcurry mit Kokosmilch

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Madras Curry
150 g Bandnudeln
200 g Brokkoli, 100 g Erbsen
200 ml Kokosmilch
2 Essloffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

1. Bandnudeln nach Packungsanleitung kochen, Brokkoli in Rdschen zerteilen.

2. Speisedl zusammen mit der Wirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdrze ihren Duft ver-
stromen, Brokkoli und Erbsen zugeben und anbraten.

3. Kokosmilch zugeben, die Wiirzmischung 2 (groBer Beutel) einriihren und bei geschlos-
senem Deckel auf kleiner Stufe in ca. 5 Minuten fertig garen. Gelegentlich umrthren.
AnschlieBend mit den gekochten Bandnudeln vermengen und sofort servieren.

Guten Appetit!

w 74# Beltane Qualitatsgarantie / *\\
e il Beltane Biofix Wiirzmischungen [/ A
sind vegan, glutenfrei und V!

laktosefrei. -
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne ¥ S e

e dhrwerte pro Portion (ca. :
Geschmacksverstarker, ohne Energie: 2546 K| (609 keal), Fett: 268 g

Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne davon geséttigte Fettsauren: 16,8 g

= Kohlenhydrate: 64,8 g davon Zucker:
gehdrtete Fette, ohne Farbstoffe 75 g Ballasstoffe: 145 g Evweis 191 g

und ohne modifizierte Starken. Salz 27 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Kartoffelgulasch
mit Linsen

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Gulasch
350 g geschélte Kartoffeln, 100 g Zwiebeln, 100 g Karotten
70 g rote Linsen, 50 g Essiggurken
1 EL Tomatenmark, 1 EL Senf (mittelscharf)
350 ml Wasser, 2 Essloffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

1. Kartoffeln, Zwiebeln und Karotten in Stiicke schneiden. Essiggurken wiirfeln.

2. Speised! zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine Pfanne geben.
AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdirze ihren Duft verstromen, Zwie-
beln und Karotten zugeben und anbraten. Kartoffeln zugeben und weiterbraten.

3. Wasser angiefen, Essiggurken und Linsen zugeben, Tomatenmark, Senf und die Wiirz-
mischung 2 (groRer Beutel) einriihren. Auf kleiner Stufe bei geschlossenem Deckel in
ca. 30 Minuten fertig garen. Gelegentlich umrihren.

Guten Appetit!

Beltane Biofix Warzmischungen
sind vegan, glutenfrei und
laktosefrei.

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahiwerte pro Porton (ca. 585 g
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1711 K (407 keal), Fett: 88 g davon
geh artete Fette ohne Farbstoffe gesattigte Fettsauren: 1,0 g Kohlenhydrate:

. o 56,5 g davon Zucker: 9,7 g Ballaststoffe:
und ohne modifizierte Starken. 139 g Eiweif: 172 g Salz 33 g

Beltane Qualitdtsgarantie / :;--q\\

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Vegane Fischtaler

Zubereitung fiir 3 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Lachsgratin
100 g Zwiebeln, 150 g Haferflocken, 1 Noriblatt
1 TL Zitronensaft, 350 ml Wasser
4 Essloffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendal)

1. Zwiebeln wiirfeln, Noriblatt mit der Schere in ca. 5 mm kleine Stiicke schneiden.

2. 1 Essloffel Speised! zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine
Pfanne geben und anschlieBend erhitzen. Sobald die Gewtirze ihren Duft verstrémen,
Zwiebeln zugeben und kurz andunsten.

3. Zitronensaft und Wasser zugeben, die Wiirzmischung 2 (groRer Beutel) einriihren und
einmal kurz aufkochen. Haferflocken und Noristiicke unterheben, beiseite stellen und
abkuhlen lassen.

4. Speisedl in einer nicht haftende Pfanne erhitzen. Die Masse essloffelweise ins heiRe
Ol setzen und Taler von beiden Seiten anbraten. Warm servieren.

Guten Appetit!

- “'“74'” Beltane Biofix Wirzmischungen o
Lachsgratin sind vegan, glutenfrei und AVl

laktosefrei.

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne

Geschmacksverstarker, ohne Nahiwette pro Porton (ca. 302 g

Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1036 k| (248 keal), Fett: 126 g

gehértete Fette, ohne Farbstoffe cavoE e

. o Kohlenhydrate: 25,5 g davon Zucker: 31 g,
und ohne modifizierte Starken. Ballaststoffe: 4,6 g Eiwei: 57 g Salz: 16 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Fischstdabchen vegan

Zubereitung fiir 3 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Lachsnudeln
400 g Tofu
4 Nori-Blatter
100 g Sojacreme
100 ml Wasser
2 Essléffel Speisedl (z.B. Sonnenblumendl)

1. Tofu in dicke Streifen schneiden, Nori-Blatter halbieren. Die Wiirzmischung 1 (kleiner
Beutel) in 2 Essloffel Speisedl einriihren und mit einem Backpinsel auf die Nori-Blétter
streichen. Tofu mit den Blattern umwickeln und in eine Auflaufform geben.

2. Wiirzmischung 2 (groBer Beutel) in Sojasahne und Wasser einrithren und tber den
Tofu gieBen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C (170°C Umluft) ca. 30 Minuten
backen.

Guten Appetit!

r— "'“ﬁ"‘ Beltane Biofix Wiirzmischungen P B
sind vegan, glutenfrei und i
laktosefrei.

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne
Geschmacksverstarker, ohne Nahiwette pro Porton (ca. 202 )
Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1229 K| (295 keal), Fett: 183 g
geh'artete Fette, ohne Farbstoffe davon gesttigte. Fettsauren: 2,8 g, Kohlen-

. o hydrate: 85 g davon Zucker: 28 g Ballast-
und ohne modifizierte Starken. stoffe: 2,6 g, EiweiR: 22,6 g Salz: 14 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Indonesische Tofu-Gemiisepfanne

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Gebratene Nudeln
150 g Brokkoli, 180 g Zucchini, 250 g Tofu, 50 g Friihlingszwiebeln
50 g Feldsalat, 3 EL Sojasauce, 1 EL Hoi Sin-Paste
50 ml Wasser, 2 Essléffel Speisedl (z.B. Erdnussél)

1. Brokkoli in Réschen zerteilen, Zucchini in Stticke, Tofu in Wrfel und Frithlingszwiebeln
in Ringe schneiden. Wasser bereitstellen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine nicht haftende
Pfanne geben. AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewdrze ihren Duft
verstromen, Tofu zugeben und anbraten. Zucchini und Brokkoli zugeben und weiter-
braten.

3. Wasser zugeben. Sojasauce, Hoi Sin-Paste und die Wiirzmischung 2 (groRer Beutel)
einrihren und bei geschlossenem Deckel in 6 Minuten fertig garen. Gelegentlich um-
rihren.

4. Feldsalat und Frithlingszwiebeln zugeben und riihren, bis die Salatblatter zusammen-

fallen. Guten Appetit!
Beltane Qualitdtsgarantie P\

Beltane Biofix Warzmischungen o

sind vegan, glutenfrei und DLACLUT b oKo-006
laktosefrei. A\ ¥

Die Zutaten sind 100 % bio, ohne e
Geschmacksverstarker, ohne Nahwerte pro Portion (ca. 385 gt

Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne Energie: 1325 K| (317 keal), Fett: 155 g,

. davon gesttigte Fettsguren: 2,8 g, Kohlen-
gEhanete Fette’ ohne Farbstoffe hydrate: 13,4 g davon Zucker: 79 g Ballast-

und ohne modifizierte Starken. stoffe: 77 g Eiwei: 267 g Salz: 22 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch
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Indische Linsen
Masar Dal

Zubereitung fiir 2 Portionen:
1 Packung BELTANE Biofix Chicken Tikka
100 g rote Linsen
1 kleine Zwiebel, 1 Tomate
1 Paprika, 50 g Erbsen
300 ml Wasser
2 Essloffel Speiseél (z.B. Sonnenblumenél)

1. Zwiebel, Paprika und Tomaten wiirfeln, Wasser bereitstellen.

2. Speisedl zusammen mit der Wiirzmischung 1 (kleiner Beutel) in eine Pfanne geben.
AnschlieBend Kochplatte erhitzen. Sobald die Gewtirze ihren Duft verstromen, Zwie-
beln, Tomaten, Paprika und Erbsen zugeben und anbraten.

3. Wasser angieBen, die Warzmischung 2 (groRer Beutel) einriihren, Linsen zugeben und
auf kleiner Stufe bei geschlossenem Deckel in ca. 30 Minuten fertig garen. Gelegent-
lich umrthren.

Guten Appetit!

Beltane Biofix Warzmischungen
sind vegan, glutenfrei und

Beltane Qualitdtsgarantie £ T

laktosefrei.
Die Zutaten sind 100 % bio, ohne ¥ S Pt

e dhrwerte pro Portion (ca. :
Geschmacksverstarker, ohne Energie: 1529 K| (365 keal), Fett: 92 g

Hefeextrakt, ohne Aromen, ohne davon geséttigte Fettsauren: 11 g,

= Kohlenhydrate: 40,6 g davon Zucker:
gehdrtete Fette, ohne Farbstoffe 84 g Ballaststoffe: 168 g Eweifs: 205 g

und ohne modifizierte Starken. Salz 26 g

noch mehr Abwechslung unter
www.beltane.de/rezeptbuch



