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WILLKOMMEN

Der Duft von Kaffee am Morgen, ein
liebevoll belegtes Sandwich in der Brot-
box oder der Kochabend mit Freunden...

Essen schafft Genuss, Gliicksmomente und Gemein-
schaft - das verbindet uns bei dmBio mit unseren
Kundinnen und Kunden.

Wir im Team von dmBio sind alle ,,Foodies“, aus-
gestattet mit einer grofien Portion Leidenschaft fiir
das Thema Erndhrung. Wir mochten Genuss im
Alltag und mit gutem Gewissen ermoglichen. Nicht
jede Mahlzeit muss instagramable sein - aber Thr
Essen sollte immer schmecken, zu Ihren Vorlieben
und Threm Zeitbudget passen.

Dazu tragen wir mit einem vielfiltigen Sortiment bei.
Gemeinsam ist allen dmBio Produkten, dass wir hohe
Mafistibe in Bezug auf deren Nachhaltigkeit setzen
und mit unserer dm-Marke eine bewusste Ernihrung
ermoglichen wollen. Immer mit Riicksicht auf die
natiirlichen Ressourcen - denn wenn wir nachhaltig
mit Wasser, Boden und Luft umgehen, ist das letztlich
auch fiir uns gut. Das fithrt tibrigens dazu, dass der
grofite Teil unserer Produkte pflanzlich ist.

Wir laden Sie herzlich dazu ein, sich von unseren
Ideen und Rezepten inspirieren zu lassen.
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AmBio Produkte sind
von Naturland oder
Dewmeter zevtifiziert.
(Weitere lufos unter:
naturland.de vichtlinien,
Aeweter.de vichtlinien)
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ESSEN DER ZUKUNFT

Wie essen wir

KUNFTIG...

Globale Herausforderungen, wachsende Umwelt- ’
bedenken und der Schutz von Ressourcen - wir haben
Erndhrungswissenschaftlerin Dr. Simone Frey gefragt,
welche innovativen Ansdtze unsere Essgewohnheiten
revolutionieren und auBerdem nachhaltig(er) sind.
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DR. SIMONE K. FREY

OKOTROPHOLOGIN, GRUN-
DERIN VON NUTRITION-HUB

Sie engagiert sich
dafir, dass fundiertes
Ernahrungswissen eine
treibende Kraft fiir den

notwendigen Wandel
zum Klimaschutz ist.

Leckever Pflanzen-
Buyger: Wamm nicht
wal mit Gewinse statt
einem Fleisch-Patty
2ubeveiten?

alverde: Werden Fleisch,
Fisch und Co. in Zukunft aus
dem Labor stammen?

Dr. Simone K. Frey: Ja, aber nicht
nur. Es gibt unterschiedliche
Moglichkeiten, Lebensmittel her-
zustellen, und eine davon ist die
Kultivierung von Fleisch und Fisch
aus Zellen. Eine andere ist die
Nutzung von Fermentation. Dabei
produzieren genetisch modifi-
zierte Mikroorganismen Proteine,
die dann beispielsweise fiir die
Kéaseherstellung genutzt werden.
Ich glaube, in Zukunft werden wir
einfach mehr Vielfalt haben.

Cultured Meat, Fleisch aus
dem Labor - wie kann man
sich das vorstellen?

Zur Herstellung von In-vitro-Fleisch
werden Tieren schmerzfrei per
Biopsie Stammzellen entnommen
und in einem Nahrmedium ver-
mehrt. So wéchst ein fleischdhn-
liches Muskelsttick. Der erste
Burger-Patty aus geziichtetem
Fleisch wurde 2013 in London vor-
gestellt. Derzeit ist Laborfleisch in
Deutschland noch nicht erhaltlich.
Der Herstellungsprozess ist immer
noch sehr teuer.
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Kann man Lebensmittel-
industrie und Klimakrise
noch getrennt voneinander
betrachten?

In Deutschland entstehen gut

25 Prozent aller klimawirksamen
Emissionen bei der Herstellung,
Vermarktung und Zubereitung
von Lebensmitteln. Das ist einiges.
Aber nicht nur die Hersteller, son-
dern auch wir Verbraucherinnen
und Verbraucher mit dem hohen
Konsum von Fleisch- und Milch-
produkten und die Lebensmittel-
verschwendung spielen dabei
eine Rolle.

Ist es moglich, Rezepte
pflanzlich umzugestalten?
Nicht jedes Gericht lasst sich eins
zu eins verandern. Das einfachste
ist, in einer Bolognesesauce Teile
oder das gesamte Hackfleisch
durch rote Linsen oder Sojahack
zu ersetzen. Was ich gerne mache,
sind ,pulled mushrooms” statt
Fleisch: Ich ziehe Austernpilze

in kleine Faden, mische sie mit
Sojasauce und Knoblauch und
grille sie im Backofen. Oder ich
mache Burgerpattys aus schwarzen
Bohnen, Pilzen und Quinoa.



ZUBEREITUNGSTIPPS

Gemuse einmal
anders

Sie mogen Gemuse und fragen sich, wie man
es zubereiten kann? Spitzenkoch Tino Schmidt hat

drei Ideen, was es auf3er Grillen, Kochen und

(,%R EXPs

TINO SCHMIDT

BIO-SPITZENKOCH UND
BEKANNT AUS DEM TV

Als Kind vom Land hat
er sich schon vor Jahren
dem Thema Nachhal-
tigkeit in der Spitzen-
kiche verschrieben. Er
entwickelt Rezepte mit
Bio-Produkten. Weitere
Infos: tinoschmidt.tv

ZUBEREITUNG 1

Krosse Gemiise-
Chips aus dem Ofen

Gemuse wie beispielsweise je
eine Rote Bete, Pastinake und
SuRkartoffel sowie eine Knollen-
sellerie und zwei Karotten mit
einem Hobel in feine Scheiben
schneiden. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech verteilen. Bei 120
Grad ein bis anderthalb Stunden
backen, bis sie trocken sind, dabei
dreimal wenden. Die fertigen Chips
mit Salz bestreuen und luftdicht in
einem mit Kiichenpapier aus-
gelegten Behdlter aufbewahren.

Dampfen noch gibt.

p#

ZUBEREITUNG 2

Schonend in
der Pfanne

Rohes Gemiise kénnen Sie kurz in
einer Pfanne oder im Ofen erwar-
men und braten. Hierfiir eignen
sich beispielsweise kleine Brokkoli-
roschen oder griiner Spargel
am besten - sie werden am
schnellsten gar. Mohrenscheiben
brauchen etwas langer, vor allem,
wenn sie nicht so diinn geschnitten
sind. Tipp von Tino Schmidt: Rohe
Mohren langsam in Kokosél an-
braten - dann entwickelt sich das
Aroma des Gemises am besten.
Sein Lieblingsrezept: Rosenkohl
blanchieren, halbieren und anbra-
ten. Wichtig ist reichlich gemahle-
ner Kimmel. Das schmeckt nicht
nur gut, sondern macht den Kohl
auch bekdmmlicher.
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10,6 kg

Mohren, Karotten
und Rote Riiben
essen die Deut-
schen jahrlich.
Quelle: ble.de

Gemise ist veich
an Vicamiven,
Minevalstoffen
wd Ballaststot-
fen. Es ist eme
vielseitige Zutat,
die jede Emah-
wmyg beveichert.
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ZUBEREITUNG 3

Confieren - in Ol und
eigenem Saft garen

Meist wird Fleisch confiert, also im
eigenen oder zugefligten Fett sanft
gegart. Bei Gemise geht es so: Bei-

spielsweise halbierte Tomaten mit
der Schnittflache nach oben in einer
feuerfesten Form mit Ol bedecken.

Rosmarin, Thymian, Knoblauch
und Zucker dartiberstreuen. Bei

100 Grad Umluft im Backofen etwa
vier Stunden confieren. Das Ol kann

weiterverwendet werden.
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T Griine Bohnen und
@ andere Hiilsen-
friichte sowie

Rhabarber sollten
nicht roh, sondern
nur gegart verzehrt

werden.






Hand aufs Herz:
Essen Sie nach der
Uhrzeit oder wenn Sie
Hunger haben? Eigent-
lich signalisiert der
Korper, wenn er Kalori-
en braucht. Doch was,
wenn durch unsere
moderne Lebensweise
die Signale libersehen
werden? Wir haben
den Erndhrungswissen-
schaftler Uwe Knop
gefragt, wie wir intuitiv
essen (lernen) kénnen.
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UWE KNOP
DIPLOM-ERNAHRUNGS-
WISSENSCHAFTLER

Der Autor sieht sich als
Erndhrungsaufklarer und ist
der Meinung, dass wir dem

intuitiven Korpernavigator
und Leitgefuihlen wie Hunger,
Lust und Sattigung wieder
mehr Vertrauen schenken
sollten.

INTUITIV ESSEN

Achtsam(er) essen
ist natiirlicher

Mittlerweile gibt es so viele
Ernahrungstipps, dass sich zahl-
reiche Menschen fragen: Welche
Ernahrung ist fir mich am besten?
Ernahrungswissenschaftler Uwe
Knop rét: ,Es gibt nicht nur eine,
sondern viele gesunde Ernahrungs-
weisen. Jeder muss den Weg

zu ,seiner richtigen Erndhrung
finden, den Weg, der am besten
zur eigenen Personlichkeit passt.
Ich rate zum intuitiven Essen. Das
ist die naturlichste Erndhrungs-
form. Wichtig dabei ist, dass Sie
Ilhrem Korper, lhrer kulinarischen
Korperintelligenz, vertrauen.”

Die Korperintelligenz
unterstiitzt uns

Anhand der instinktiven Geflhle
von Hunger und Lust - und nicht
der Vernunft - bestimmt die
kulinarische Korperintelligenz indi-
viduell, welche Nahrungsmittel Sie
wann zur optimalen Versorgung
mit Nahrstoffen brauchen. ,Essen
Sie nur dann, wenn Sie echten
Hunger haben“, sagt Uwe Knop.
Dabei ist es wichtig, den Unter-
schied zwischen physischem und
emotionalem Hunger zu erkennen.
Uwe Knop rat: ,Fragen Sie sich vor
einer Mahlzeit, ob Sie tatsachlich
Hunger verspiren oder ob andere
Faktoren wie Langeweile, Frust
oder Gewohnheit das Essverlangen
gerade auslosen.”

Echtes Ess-Bediirfnis
wieder spiiren

Diese Selbstreflexion hilft, Kérper-
signale besser wahrzunehmen und
zwischen Gewohnheitsessen und
echtem Nahrungsbedarf zu unter-
scheiden - und zu erfiihlen, auf
welche Nahrungsmittel man Lust
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SATT UND
LUCKLICH
Beim inturtiven
Essen isst wman so
viel, dass wan Sich
Satt fiahlt. So kann
wan teihunger-
attacken vermeiden.

hat. Denn das sind normalerweise
auch die, die der Kdrper benétigt.
,ESs braucht aber Zeit, dieses
Geflihl dafiir zu bekommen, wie
viel mich satt macht und welche
Nahrungsmittel mir eigentlich
guttun®, so Uwe Knop. Fir ihn

ist auch wichtig, ,Lebensmittel
mit allen Sinnen wahrzunehmen:
zu riechen, schmecken, tasten,
fiuhlen - auch beim Zubereiten”.

Wertekompass mit
Intuition im Einklang

Sich bei der Erndhrung treu zu
bleiben, das gilt auch im Bezug
auf die Auswahl der Lebensmittel.
Was vertrage ich gut? Wie esse ich
mit gutem Gewissen gesund und
genussvoll? Fir viele Menschen ist
es auch wichtig, das zu essen, was
mit ihrem ethischen Verstandnis
im Einklang steht - sei es die
Entscheidung fiir Bio-Produkte
oder der Verzicht auf tierische
Erzeugnisse.

ENDLICH
RICHTIG
ESSEN

BUCH-TIPP
Uwe Knop: Endlich
vicht{g essen.
80 Seiten,
13,40 Euvo



retten
und geniegen

Pasta vom Vortag,
halbe, nicht mehr ganz
frische Gemiisestiicke,

altes Brot — mit ein
wenig Fantasie lassen
sich aus vermeintlichen
Uberbleibseln kostliche

Gerichte oder gar

besondere Speisen zau-
bern. Wir haben uns
nach Ideen umgehort.



CHRISTINE SEBASTIAN
alverde-LESERBEIRATIN

Ich versuche, beim Schreiben
des Einkaufszettels grob zu
Uberlegen, welche Gerichte

es in der Woche gibt und wie
man diese von der Reihenfolge
her miteinander ,verbinden”
kann. So gibt es zum Beispiel
an einem Tag Pellkartoffeln als
Beilage und die restlichen
Kartoffeln werden am nachsten
Tag zu Bratkartoffeln verarbei-
tet. Sind Nudeln Ubrig, wird
ein Nudelsalat daraus zum
Mitnehmen fiir den nachsten
Tag. Ist noch Gemise- oder
Hackfleischsauce da, gibt’s am
Folgetag Lasagne oder Nudel-
auflauf. Gelegentlich machen
wir auch ein Buffet aus Resten,
die der Kihlschrank so hergibt.

LUISA GIELS
alverde-LESERBEIRATIN &
ERNAHRUNGSBERATERIN

Ich bin sehr viel bei Food-
sharing aktiv, weil mir das
Thema Resteverwertung sehr
am Herzen liegt. Ich verwerte
alle Reste, egal ob Essens-
reste, Blatter oder Stangel von
Gemise oder Lebensmittel,
deren Mindesthaltbarkeitsda-

tum Uberschritten ist. Aus alten

Bananen kann man Bananen-
brot backen, aus weichen
Paprika eine Art Paprikacreme
machen. Oder aus Gemuse-
blattern Pesto oder griine
Smoothies. Statt Paniermehl
reibe ich altes Brot, aus Apfeln

mache ich Apfelmark - purierte

Apfel ohne Zucker.

RESTEVERWERTUNG

MAREIKE KOHLER
alverde-REDAKTION

Weil ich alleine lebe, schaue
ich immer, dass ich nicht

zu viel einkaufe. Brotlaibe
schneide ich in Scheiben, dann
friere ich diese gleich ein. Auch
reife Bananen lege ich in den
Gefrierschrank. Daraus mache
ich dann spater Nicecream mit
Erdnussmus oder Kakao. Sollte
ich mal Gemise ubrig haben,
backe ich es im Ofen: Dazu
pinsele ich es mit Ol ein und
streue Gewlrze dartiber, zum
Beispiel mediterrane Krauter
oder Curry. Das schmeckt
eigentlich in jeder Kombi. Noch
edler wird es mit einem kleinen
Dip - zusammengerdiihrt aus
Erdnuss- oder Sesammus, mit
ein bisschen Sojasauce und
Zitronensaft zur Abrundung.

&o

Ofter einkaufen ist
besser, als einen groBBen
Wocheneinkauf zu machen.
Damit muss man nicht
zu viele Lebensmittel auf
einmal lagern oder hat
vielleicht zu viel eingekauft,
was man dann doch nicht
verwendet.
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KATRIN GLEISSNER
alverde-LESERIN

Weil ich Lebensmittelver-
schwendung stoppen mochte,
habe ich Foodsharing nach
Donauwdrth geholt. Wenn wir
vegane Bolognesesauce Ubrig
haben, kommen am nachsten
Tag noch Mais und Boh-

nen rein - so wird ein Chili sin
Carne daraus. Wenn Karotten
nicht mehr frisch und eher
gummiartig sind, einfach im
Kihlschrank in ein Glas Wasser
stellen, dann sind sie innerhalb
von einem halben Tag wieder
knackig. Falls ich mal eine
Zitrone Ubrig und partout keine
Verwendung dafir habe, neh-
me ich den Rest zum Entkalken
von unseren Badarmaturen.
Was wir zu Hause im Sommer
oft machen, ist zum Beispiel,
librig gebliebenen Kaffee in Eis-
wirfelformen einfrieren. Dann
machen wir daraus Eiskaffee.

APP-TIPP

Schuell uud einfach
Lebensmtttel- wd
Speisereste vetben konuen
Sie wit dev App ,Zugut fiv
die Toune!’. Dovt 9ibt's tolle
Rezeptideen ud Tipps fiav:
das vestefreie Kochen 21
Hause. Infos:
zugutfuerdietonne.de/app



FRUHSTUCKSREZEPT Q/
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Vegane Bowl

MIT QUINOA

PRO PORTION:

2.628 k) (630 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:
20 Min.
SCHWIERIGKEITSGRAD:
einfach

Zutaten

FUR 4 PORTIONEN

*200 g dmBio Quinoa weif3*
*500 g dmBio Kokosmilch*
«2 groBe Apfel

«% TL Muskat

*1% TL dmBio Ceylon Zimt*
¢1EL dmBio Kokosdl nativ*

*1 EL dmBio Fruchtaufstrich
Aprikose*

«30 g Pekanniisse
«1EL dmBio Apfelringe*

«&) erhaltlich bei dm

«\Q?

@ Quinoa sind Samen
des Fuchsschwanz-

Zubereitung gewichses aus den

Anden und haben

einen nussigen
1. Quinoa waschen und mit der braten. Nach finf Minuten vom Geschmack. Natiir-
Kokosmilch in einem Topf flr Herd nehmen, den Fruchtaufstrich lich funktioniert
15 Minuten kdcheln lassen. Ab dazugeben und umrihren. das Porridge aber
und zu umrihren. auch klassisch mit

3. Den Kokos-Quinoa auf vier Haferflocken.

2. Apfelin Viertel schneiden und Schusseln verteilen und mit
die Stiicke mit Muskat, Zimt und Zimt-Aprikosen-Apfeln, den Niissen

Kokosél in einer Pfanne goldbraun und Apfelringen garnieren.

ﬁ Quinoa
Schweckt

) kot
@ st
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FRUHSTUCKSREZEPT

Apfel-Auflauf

Zubereitung

1. Backofen auf 190 Grad
(Umluft 170 Grad) vorheizen und
eine Auflaufform mit Margarine
einfetten.

2. Zimt mit dem Schneebesen
grindlich in den Haferdrink
riihren. Sechs bis acht Scheiben
Zwieback (je nach FormgréRe) in
die Auflaufform legen und jeweils
mit etwa 1 EL des Zimt-Hafer-
drinks betraufeln.

3. Apfel schilen, vierteln,
Kerngehiuse entfernen. Apfel
in Scheiben schneiden und mit
Zitronensaft betraufeln.

4. Puddingpulver mit 3 EL
Zimt-Haferdrink anrihren.

Ubrigen Zimt-Haferdrink auf-
kochen, das angeriihrte Pudding-
pulver einrtihren und einmal
aufkochen lassen. Topf vom

Herd nehmen, Fruchtaufstrich
unterrihren und Pudding ber
den Zwieback giel3en. Schokolade
in Stiicke brechen und auf dem
Pudding verteilen.

5. Apfelscheiben facherférmig
auf den Pudding legen. Restlichen
Zwieback mit den Handen zer-
broseln, mit Zucker mischen und
dariiberstreuen. Apfelauflauf im
Backofen auf mittlerer Schiene
etwa 25 Minuten backen.

dmBio alverde 2025
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PRO PORTION:
1.764 kJ (419 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
25 Min. + 25 Min. Backzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:

einfach

Zutaten

FUR 5 PORTIONEN

«1EL Pflanzenmargarine
¢1TL dmBio Ceylon Zimt*
*500 ml dmBio Haferdrink

Natur*

*200 g dmBio Dinkel-

zwieback*

« 4 Apfel (zum Beispiel

Braeburn)

+2 EL dmBio Zitronensaft*

*1Pck. dmBio Vanille-
puddingpulver*

*3 EL dmBio Frucht-
aufstrich Aprikose*

*50 g dmBio Zartbitter

Schokolade*

*2 EL dmBio Rohrohr-

zucker*

«&D erhaltlich bei dm

DANKEL ™
J WALk

Dev Frucht-
aufstich
ist mit &
Prozent
Aprikosen
hepestellt.

n



REZEPTE FUR DIE FAMILIE
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REZEPTE FUR DIE FAMILIE

Veganer
Erbsen-Stampf

MIT QUETSCHKARTOFFELN UND TOFU-NUGGETS

PRO PORTION:

3.221 kJ (772 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT: 55 Min.
SCHWIERIGKEITSGRAD:
mittel

Zutaten
FUR 4 PORTIONEN
* 1kg kleine Kartoffeln,
zum Beispiel Drillinge
* Salz
* 400 g dmBio Tofu Natur*
* 5 EL dmBio Speisestarke*
*1TL dmBio Paprika edelsiiB**

* 200 ml dmBio Haferdrink
Natur*

* 10 EL grobes Paniermehl

2 Zweige Rosmarin

* 6 EL dmBio Bratdl Olive*

* 400 ml dmBio Hafer Creme
Cuisine*

» dmBio schwarzer Pfeffer*,
frisch gemahlen

* 450 g TK-Erbsen, aufgetaut

* 3 EL dmBio Senf mittelscharf*

* 3 EL dmBio Tomatenketchup*

« 6 Stiele Schnittlauch

& erhaltlich bei dm

**nur in ausgewahlten dm-Markten, online
auf dm.de und in der dm-App erhaltlich

8 o
& 3

40

Kartoffeln in reichlich kochen-
dem Salzwasser 20 Minuten
garen. Backofen auf 220 Grad
Ober-/Unterhitze anstellen.

=T
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2 EL Starke in einer Schissel
mit Paprikapulver mischen.
Restliche Starke grtindlich mit
Haferdrink verriihren. Panier-
mehlin eine weitere Schissel
geben. Tofuwdirfel nachei-
nander erst in der trockenen,
dann in der flussigen Starke-
mischung und zuletzt im
Paniermehl rundum wenden.
Tofu-Nuggets auf ein mit
Backpapier belegtes Back-
blech geben.

Inzwischen 300 ml Hafer Creme
Cuisine in einem Topf auf-
kochen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Erbsen zugeben und
mit einem Kartoffelstampfer
zerstampfen. Wenn der Stampf
zu dick ist, noch etwas Hafer
Creme Cuisine zugeben.

dmBio alverde 2025
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Tofu 2 cm groB wiirfeln und auf
reichlich Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Mit einigen Blattern
Kiichenpapier bedecken und
die Flissigkeit mit den Handen
leicht herauspressen.

Rosmarinnadeln abzupfen.
Kartoffeln abgieBen, neben
den Tofu-Nuggets auf dem
Blech verteilen und Kartoffeln
mit dem Handballen leicht
plattdriicken. Kartoffeln und
Nuggets mit Ol betrdufeln,
mit Rosmarin bestreuen und
im heil3en Ofen 20 bis 30
Minuten goldbraun backen.

° i

Senf mit Ketchup verrihren.
Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Kartoffeln und

Nuggets aus dem Ofen neh-

men und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Dann mit Erbsen-

stampf auf Tellern anrichten,

mit Schnittlauch bestreuen
und mit dem Dip servieren.



REZEPTE FUR DIE FAMILIE

Tomaten-
Lauch-Quiche

MIT KARAMELLISIERTEN WALNUSSKERNEN

PRO STUCK:

787 kJ (188 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:

15 Min. + 35 Min. Backzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:
mittel

Zutaten

FUR 1 QUICHE (12 STUCKE)

+300 g dmBio Weizenmehl
Type 1050*

* 45 ml dmBio Bratél Olive*

«1TL Meersalz

« 3 Bio-Eier

+300 ml dmBio Hafer Creme
Cuisine*

«1EL dmBio Italienische
Krauter*

% Lauch

«200 g Cherry-Tomaten

* 1 Handvoll dmBio
Walnusskerne*

* 1 EL dmBio Rohrohrzucker*

¢ Friihlingszwiebeln nach
Belieben, klein geschnitten

*@ erhaltlich bei dm
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Fur den Teig Mehl,
Olivendl, 120 ml Lei-
tungswasser und Salz
zu einem glatten Teig
verkneten. Auf einer
bemehlten Arbeitsflache
rund ausrollen und in
eine Quicheform (circa
28 cm) driicken.

/ﬁ'

Lauch langs halbieren,
waschen und in feine
Streifen schneiden.
Tomaten halbieren.
Beides auf der Quiche
verteilen. 30 bis 35 Minu-
ten bei 180 Grad backen.

<°

A
Ideal fiir die Reste-
verwertung: Fiir
eine Quiche kdnnen
Sie auch nicht
mehr so knackiges
Gemiise verwen-
den. AuBerdem
konnen Sie dieses
nach Geschmack
und Saison wdhlen.

dmBio alverde 2025

Eier, Hafer Creme Cuisine
und Krduter in einer
Schiissel verquirlen. Auf
den Teig giel3en.

Walnusskerne in einer "E.r!s ;

Pfanne kurz résten. Drei
Essloffel Wasser und
den Zucker dazugeben
und auf mittlerer Hitze
karamellisieren. Vor dem
Servieren auf die Quiche
geben. Nach Belieben
mit klein geschnitte-

nen Friihlingszwiebeln
dekorieren.

s m] Viele weitere

- = tolle Rezepte

X 1 ud nspira-
IO o tionen uuter

dm.de/rezepte
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REZEPTE FUR DIE FAMILIE

Vegane Kiurbis
& ,Cheese®

Mac

PRO PORTION:

3.782 kJ (908 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:

30 Min. + 20 Min. Backzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:
mittel

Zutaten

FUR 1 HOHE AUFLAUFFORM

*150 g dmBio Dinkel
Vollkornlocken*

*150 g dmBio Cashewkerne*

170 g Kiirbis

30 g dmBio Kokosdl nativ*

« 2 Stiick dmBio Gemiise
Briihwiirfel*

* % TL dmBio Paprika
edelsiiB**

¢ % TL dmBio Kurkuma
gemahlen*

* 30 ml dmBio Zitronensaft*
« % TL Knoblauchpulver
*1% TL dmBio Backhefe

+« dmBio Schwarzer Pfeffer*,
frisch gemahlen

¢ Kreuzkiimmel

+&D erhaltlich bei dm

**nur in ausgewahlten dm-Markten,
online auf dm.de und in der dm-App
erhaltlich

=

Cashewkerne in eine Schiissel
geben, mit 250 ml Wasser
ibergieRen und fir 30 Minuten
ziehen lassen. AnschlieRend
Cashewkerne abtropfen lassen.

Kirbis reiben. Mit einge-
weichten Cashewkernen,
Kokosdl, Brihwdirfeln,
Paprikapulver, Kurkuma,
Zitronensaft, Knoblauch-
pulver und Backhefe in ein
Gefdl geben.

Cashewkevue
habeu einen sip
ﬁ‘. :’ nussigen uud
WL wilden Geschmack.

Sie passen zu
- Mixsli, i asiatische
. vIF L. Gevichte oder als
= Basis fir Saucen.

.~

dmBio alverde 2025

MIT PURIERTEM KURBIS

1,5  Wasser in einem
Topf erhitzen und Dinkel-
nudeln darin al dente
kochen. Nudeln abseihen
und in eine feuerfeste
Schissel geben.

Pfefferkdrner und

Kreuzkiimmel in einem
Mérser zerstoBBen.

Kirbis-Mischung damit
wirzen. Alles mit einem
Stabmixer pirieren und
Uber die Nudeln geben.

Dann 20 Minuten
bei 250 Grad im Back-
ofen backen.

17



BACKREZEPTE

Vegane

Erdbeer-Schnecken

MIT VANILLE UND PISTAZIEN

Zubereitung

1. Fir den Teig alle Zutaten in
eine Schiissel geben und verriih-
ren. Teig zugedeckt an einem
warmen Ort eine Stunde gehen
lassen.

2. Pudding nach Packungs-
empfehlung mit dem Haferdrink
und Vanillezucker zubereiten.
Stdrke mit 1 EL kaltem Wasser ver-
rihren und in die heile Pudding-
masse einrthren. Erdbeerschei-
ben einrlihren. Puddingmasse mit
Folie bedeckt zur Seite stellen.

3. Teig auf einer bemehlten
Arbeitsflache rechteckig ausrollen.
Die Puddingmasse darauf vertei-
len. Pistazienschalen entfernen,
Pistazien hacken und beiseite
stellen.

18
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4. Teig von der langen Seite
her aufrollen, dann vorsichtig
in Scheiben schneiden. Den
Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

5. Schnecken mit der Schnitt-
fléache nach unten auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Back-
blech geben. Weitere 15 Minuten
gehen lassen, dann circa 10 bis
15 Minuten goldbraun backen.

6. Fur die Dekoration Puder-
zucker mit etwas Zitronensaft
dickflissig verriihren. Die
Vanille-Erdbeer-Schnecken
mit Zuckerguss und gehackten
Pistazien dekorieren.

dmBio alverde 2025

&
#

PRO STUCK:

1.360 kJ (325 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:

75 Min. + 60 Min. Backzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:
mittel

Zutaten

FUR CA. 8 STUCK

Fiir den Teig:

*1Pck. dmBio Backhefe*

* % TL dmBio Rohrohrzucker*

*300 g dmBio
Weizenvollkornmehl*

130 ml dmBio Mandeldrink
Natur*

* 40 g dmBio Kokosol nativ*

* 2 Pdckchen dmBio
Bourbon-Vanillezucker*

1 Prise Salz

Fir die Fiillung:

*2 Pck. dmBio
Vanillepuddingpulver*

* 500 ml dmBio Barista
Haferdrink*

¢ 2 Pck. dmBio Bourbon-
Vanillezucker*

20 g dmBio Speisestarke*

25 g dmBio Erdbeer-
scheiben gefrierge-
trocknet*

Fiir die Dekoration:
70 g Puderzucker

« dmBio Zitronensaft*,
nach Bedarf

* 80 g dmBio Pistazien,
geschalt*

“&D) erhaltlich bei dm

lF',_i-Ta-?hil

Tvockene Back- |
hefe kaun wman
eiufach i den acwae |
Teiq vithven. e

A



BACKREZEPTE

No Bake
Cheesecake Torte

MIT POPCORN UND KARAMELLSAUCE

Zubereitung

1. Popcornmais nach Packungs-
anweisung in einem sehr grofRen
Topf zubereiten, abkiihlen lassen.

2. Fiir den Boden 140 g Butter

in einem Topf schmelzen, kurz
abkuihlen lassen. Springformboden
(ca. 26 cm) mit Backpapier ausle-
gen. Cookies mit 30 g gepopptem
Popcorn in einer Kiichenmaschine
fein zerkleinern, mit geschmolze-
ner Butter vermengen. Mischung
auf dem Boden der vorbereiteten
Form verteilen und kalt stellen.

3. Fir die Fillung 60 g Butter
in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
leicht braunen. Abkuhlen lassen.

4. Frischkase, Ricotta, Ahorn-
sirup und 1 Prise Salz mit dem
Handruhrer glatt rihren.

5. Veganes Geliermittel mit

150 ml Sahne nach Anleitung zube-
reiten. Mit der Frischkdsemasse
von Hand verriihren. 60 g gepopp-
tes Popcorn in einer Kiichenma-
schine fein zerkleinern und zur
Frischkdsemasse geben. Butter
(aus Schritt 3) zugeben. Restliche
Sahne steif schlagen und unter die
Frischkdsemasse heben.

6. Frischkasemasse auf den

Boden geben, glatt streichen.
Abgedeckt 6 Stunden kalt stellen.

dmBio alverde 2025

PRO STUCK:

2.655 kJ (636 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT: @
60 Min. + ca. 6 Std. Kihlzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:

einfach

Zutaten

FUR 1 KUCHEN (12 STUCKE)

Fir den Cheesecake:
250 g dmBio Popcornmais*
*200 g Butter

*100 g dmBio Hafer Cookie*
*300 g Frischkdse
« 375 g frischer Ricotta

*150 ml dmBio Ahornsirup,
Grad A*

1 Prise Salz

*2 Pck. dmBio Veganes
Geliermittel*

* 400 ml Sahne

Fiir die Karamellsauce:

25 ml Schlagsahne

« 100 g Butter

¢ 220 g dmBio Rohrohrzucker*

«&D) erhaltlich bei dm

7. Fur die Karamellsauce Sahne
mit Butter in einem Topf erhitzen.
Zucker in einem anderen Topf bei
mittlerer Hitze hellbraun kara-
mellisieren, dabei erst riihren,
wenn der Zucker fast vollstandig
geschmolzen ist. Topf vom Herd
nehmen, Sahnemischung vorsich-
tig hinzufligen. Bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Rihren

drei Minuten kocheln, dann drei
Stunden abkihlen lassen.

8. Cheesecake aus der Form
nehmen, mit Karamellsauce
betrdufeln, verstreichen und rest-
liches Popcorn darauf verteilen.
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REZEPTE FUR SNACKS

Saatenbrotstangen
MIT KNACKIGEN KERNEN

Zubereitung

1. Vollkornmehl zusammen mit
der Hefe, Salz, 400 ml warmem
Wasser und dem Olivenél in eine
Rihrschiissel geben und mit der
Kichenmaschine (Knethaken)
vermengen.

2. Teig in Stangen formen und
auf einem mit Backpapier ausge-

0
P

20

legten Backblech etwa
20 Minuten gehen lassen.

3. Backofen auf 180 Grad
Ober-/Unterhitze funf Minuten
vorheizen. Die Stangen mit
Wasser bepinseln und mit
Samen bestreuen. 20 Minuten
goldbraun backen.

dmBio alverde 2025

PRO PORTION:
2.493 kJ (594 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
35 Min. + 20 Min. Backzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:

mittel

Zutaten

FUR 4 PORTIONEN

*500 g dmBio Weizenvoll-

kornmehl*

7 g dmBio Backhefe*
*1TL Salz

*2 EL dmBio Natives
Olivendl extra naturtriib*

*100 g Saaten wie dmBio
Kiirbiskerne*, dmBio
Sonnenblumenkerne*

&1 erhaltlich bei dm

Fiir einen passenden Dip zwei

Essloffel Créme fraiche mit

zwei Essloffeln Quark mischen.

Mit Gartenkrautern, Salz und

Fiwv Vollkovn-

wiehl wivd

Aas

ganze Korn
wmit seinen
Bestandteilen

vevwiahlen.

| VOLLKOR
HEH
= =

N

K_/ Pfeffer abschmecken.
£

Die dmBio
Kiwvbiskerve
Sind ans
Ostevveich
und haben
einen fein
ns§igen
Geschwack.




REZEPTE FUR SNACKS

Ananas-Kokos-Balls ,g%@

MIT MANGO UND INGWER

PRO PORTION:

1.261 kJ (303 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:
25 Min. + 2 Std. 30 Min.
Quell-/Kuhlzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:
einfach

Zutaten

FUR 4 PORTIONEN

*100 g dmBio Ananas-
stiicke*

*50 g dmBio Mango-
streifen*

*20 g dmBio Kandierte
Ingwerwiirfel*

« 70 g Kokosraspeln

« 35 g dmBio gemahlene
Mandeln*

+ED erhaltlich bei dm

«\Q?

Wer keine Lust aufs
Béllchenformen
hat: Von dmBio

gibt’s auch fertige

Bliss Balls auf Basis

Zubereitung von Datteln.

1. Ananas, Mango und Ingwer 25 kleine Kugeln formen. Diese

mit kochendem Wasser bedeckt in den restlichen Kokosraspeln

circa zwei Stunden quellen lassen. walzen und nochmals fiir ’\I

Die Friichte auf einem Sieb 30 Minuten kihl stellen. —

abtropfen lassen und die Flissig- o — .

keit mit den Handen ausdriicken. 3. Die Béllchen in einer ver- L. ?Wt’&“:

schlossenen Dose kiihl und Die lygwer-

2. Friichte grob hacken und trocken lagern. 2 Stincke sind

in der Kiichenmaschine fein l e kAM:(feeV‘:klztd
Urieren. Plree mit 50 g Kokos- | Sy Schm "

: ; W Schavt SiuB.

T

raspeln und gemahlenen Mandeln %
mischen und 20 Minuten abkiih- ‘ 7

len lassen. Aus der Masse etwa

dmBio alverde 2025 21



Zubereitung

1. Mandel- und Hafermehl,
Reissirup, eine Prise Meersalz,
60 g Kokosol und Haferdrink in
eine Schiissel geben und alles mit
dem Knethaken des Riihrgerates
verkneten. Masse in eine mit
Backpapier ausgelegte Form

(20 x 20 cm) geben und gleich-
maRig flach driicken. Bei 160 bis
180 Grad etwa 15 Minuten gold-
braun backen.

2. Die halbierten Datteln mit
150 ml Wasser im Topf aufkochen.
Funf Minuten kécheln, bis das
Wasser verdampft ist und die
Datteln weicher sind. Mit 50 g
Kokosél, Ahornsirup und Erd-

22

REZEPTE FUR SNACKS

Siifler
Erdnussriegel

MIT KNACKIGEN NUSSEN

nusscreme plirieren. Erdniisse
unterheben. Die Masse auf dem
abgekiihlten Boden verstreichen
und zugedeckt etwa drei Stunden
einfrieren.

3. Zerkleinerte Schokolade
mit 15 g Kokosél im Wasserbad
schmelzen. Ein paar Minuten
abkihlen lassen. Gefrorene
Erdnussmasse in circa 20 Riegel
(2 cm breit, 10 cm lang) schnei-
den. Riegel mit der Schokolade
Uiberziehen. Kalt stellen, bis die
Schokolade fest ist.

dmBio alverde 2025

&

PRO STUCK:

1.029 kJ (246 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:

30 Min. +15 Min. Backzeit +
3 Std. Einfrierzeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:
mittel

Zutaten

FUR 20 STUCK

*100 g dmBio Mandelmehl*

* 50 g dmBio Hafermehl,
glutenfrei*

30 g dmBio Reissirup*
e Meersalz
* 125 g dmBio Kokosol nativ*

* 5 EL dmBio Haferdrink
Natur*

250 g dmBio Datteln*

25 g dmBio Ahornsirup,
Grad A*

*100 g dmBio Erdnusscreme
Crunchy*

*120 g dmBio Erdniisse
ungesalzen*

200 g dmBio Feine Bitter
Schokolade*

&) erhaltlich bei dm

Dev Hafevdvink ist vielseitig
einsetzbar: Ev schmeckt
Sowohl in Katfee und Misli

‘ als auch in Smoothies.
@



TIPPS

Lesen, entdecken, teilen

Spannende Blcherempfehlungen,
inspirierende Blogs, innovative Apps

Veganes und gesumdes
v Essen ohne, grofen
=V Aufwand: Wer stavk im
i Bevutsleben eipgebun-
den ist, kamn Sich wirt
ein wenjg Vorbeveitwg

auch vegan evviahven. m
BUCH-TIPP BUCH-TIPP
Patrick Bolk: Nelson Millev:
Vegan im Job Oftter vegetarisch.
Uber 60 schnelle und Echter Geschwmack

gesunde Rezepte -
auch fiir unterwegs.
Gerade erschienen im
Verlag Bassermann,
128 S., 8,99 Euro

WEB-TIPPS
sevencooks.com/de:
Rezeptsammiudg, bei der
wan auswahlen kanu, ob
wman schuelle, vegane oder
Jinstige Rezepte sucht.

familienkost.de:
Einfache Rezepte fiv
deu Familienalitag von
Dreifach-Mama Jenny.

choosy.de:
Eine kostenlose App
wmit einfachen Rezepte
fiv die 9anze Familie.

S

Hiev finden Sie Sattmacher-

Rezepte fir den Alitgg,
kostliche ldeen fivs Buffet,
praktische Torgo-Snacks,

vaffinierte Mewis fiv beson-

deve Anlasse Sowle vegane
Desserts umd Kuchen.

fiv Teilzeitvegetanier.
Dovlidg Kindevsley,
1L S, 1995 Euvo

Rezepte von Foodies,
Erndhrungsexperten
und von Food-Blog-
gern aus der ganzen
Welt: Die kostenlose
App ,,KptnCook”
bietet jeden Tag drei
neue Rezepte:
kptncook.com/de-de

BUCH-TIPP

Thermomix®:
Let’s Go Veggie!

Bunte vegetarische
Kiiche mit 58 abwechs-
lungsreichen Rezepten

fur die Zubereitung

im Thermomix®. Auf

vorwerk.de, 159 S.,

30 Euro

dmBio alverde 2025
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alverde setzt sich ein fir
Natur- und Umweltschutz.

®
+ Umschlagpapier aus N g

verantwortungsvoll be- FSC
wirtschafteten Waldern und wwiscorg
kontrollierten Herkiinften MIX

+ Papier im Innenteil aus

100 % Recycling-Material
- Magazin recyclebar

Papler | Fordert
‘gute Wakinutzung

FSC® Co18278
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Probier’s
®
pflanzlich e
1l(1,95€je1lJ

Mit der Vielfalt von dmBio

1,65€

0,06 kg =, .
@7,50€je 1kg)
‘ZBiok
: ;

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

1,35€

0,351
(3,86€je1l)
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