QUI compRO



)

@. dmBio bietet iiber 500
lo zertifizierte Bio-Produkte an
gt ST - alle mit ausgewadhlten
Rohstoffen hergestellt, die
ohne Einsatz von Pestiziden,
i kinstlichen Diingemitteln
oder GVO angebaut wurden.

Das Bio-Angebot erfiillt
samtliche Wiinsche

und darunter auch die
spezifischen Bediirfnisse
von Kindern sowie die von
Veganern, Vegetariern
und Menschen mit
Unvertraglichkeiten.

Zum auBergwohnlich
gunstigen Preis! Die dm
Eigenmarken bieten auch
im Lebensmittel-Sortiment
beste Marken-Qualitat, die
man sich leisten kann. So
schmeckt bio noch besser!

Ll DONNERSTAG



»Meine Herausforderung?
Sieben dmBio Rezepte,
von Montag bis Sonntag,
um zu beweisen,

dass man gesunde und o
geschmackvolle Kiiche ' @
mit der Kreativitdt y g
eines Chefkoches sowie '

der Echtheit und

der Natiirlichkeit der m
Bio-Produkte kreieren kann. ! - R

Und zwar jeden Tag. “

HNE. /

MasterChef 2018

FREITAG SAMSTAG :



Fusilli risottati

4 Personen | 20 Minuten

Zutaten

350 g dmBio Fusilli Kichererbsen
1,5 | dmBio Tomaten Saft

400 g dmBio Raucher Tofu

dmBio Bourbon Vanille gemahlen
dmBio Natives Olivendl Extra
Salz

Zubereitung

In einem Topf 2 Glaser Wasser und den Tomatensaft erhitzen.
In einer mit Olivenol gefetteten Pfanne den gewiirfelten Tofu
anbrdunen, Fusilli hinzufligen und anbraten. Nach und nach den
Tomatensaft hinzugeben und nach Risotto-Art kochen. Mit einem
Holzléffel riihren, bis die Nudeln gar sind. Am Ende einen halben
Teeldffel gemahlene Bourbon Vanille dazu geben. Nach Geschmack
salzen, servieren und genief3en.



A -
DIENSTAG

Mediterrane Suppe

4 Personen | 20 Minuten

Zutaten

15 g dmBio Gemiise Briihe 5 }tﬂ '
150 g dmBio Rote Linsen S—

400 g dmBio Mandel Nuss Tofu 2 2

350 g dmBio Kalamon Oliven ohne Stein o s
dmBio Natives Olivenol Extra oLy

Salz und Pfeffer '% ._ Y
Majoran frisch ‘

Zubereitung

Gemiise Briihe in 750 ml kochendem Wasser auflosen und danach
15 Minuten die roten Linsen in der Briihe kochen - nicht salzen.
Sobald die Linsen gar sind, den gewiirfelten Tofu, die Oliven, O,
Salz und Pfeffer dazugeben und einige Minuten den Geschmack
annehmen lassen. Die Suppe anrichten, mit frischem Majoran
wiirzen und servieren.



Penne weiB}, rot, griin

4 Personen | 10 Minuten

Zutaten

350 g dmBio Dinkel Penne

120 g Pesto Rosso

200 ml Soja Creme Cuisine

1 Handvoll Hanfsamen ungeschalt
5 g dmBio Orangenschale gerieben
Oregano frisch

Zubereitung
Dinkel Penne in Salzwasser bissfest kochen. Die Soja Creme in
einem Topfchen erhitzen und die Orangenschale dazugeben. Die
Penne abgieBen und mit dem Pesto Rosso vermischen. Auf einen
tiefen Teller die Soja Creme als Basis gieBen und darauf die Penne
legen. Zum Schluss mit den vorher in einer Pfanne gerosteten
Hanfsamen und mit frischem Oregano garnieren und servieren.



Minestra mal anders

4 Personen | 15 Minuten

Zutaten
7 g dmBio Gemiise Briihe
100 g dmBio Bulgur

700 g dmBio Kichererbsen
250 g dmBio vegetarische Bratwiirstchen rﬁ f

dmBio Natives Olivens Extra — "

Salz und Pfeffer il ? d
Rosmarinpulver o - @ ¥l

Zubereitung

Gemiise Briihe in 350 ml kochendem Wasser auflésen und danach
den Bulgur 10-12 Minuten kochen. Die vorher abgetropften und
abgewaschenen Kichererbsen, das Rosmarinpulver, Ol, Salz
und Pfeffer dazugeben und 2 Minuten weiter kochen. Den Herd
abschalten, in 1 cm-dicke Scheiben geschnittene vegetarische
Bratwiirstchen hinzufligen und servieren.






SAMSTAG

Vollkorn Spaghetti mit Artischocken-Pesto

4 Personen | 15 Minuten

Zutaten

350 g dmBio Vollkorn Spaghetti

360 g dmBio Artischocken

4 Essloffel dmBio Soja Creme Cuisine
dmBio Haselnuss Kerne

dmBio Natives Olivendl Extra

Salz, Pfeffer, Basilikum frisch

Zubereitung

Die Artischocken abtropfen und waschen, danach mit einem Stabmixer
zusammen mit Soja-Creme, Basilikum-Blattern, Haselniissen und
zwei Loffeln Wasser mixen. Das Pesto fiir wenige Sekunden in einer
Pfanne aufwarmen. Die Spaghetti in Salzwasser kochen, abgieen und
mit dem Pesto in der Pfanne bei ausgeschaltetem Herd vermischen.
Anrichten, mit gerdsteten gemahlenen Haselniissen und frischem
Basilikum bestreuen und servieren.



Vegetarische Miniburger

4 Personen | 20 Minuten

Zutaten

105 g dmBio Gemiise Bratlinge

20 dinne Scheiben dmBio Veggie Salami

8 Scheiben dmBio Eiweibrot mit Sojaschrot
dmBio Tomaten Ketchup

dmBio Natives Olivendl Extra

Zubereitung

125 ml Wasser aufkochen und in einer Schiissel mit den Bratlingen
vermischen. 15 Minuten stehen lassen. In der Zwischenzeit mit
einem 8 cm-Teigausstecher 8 ringformige Brotscheiben ausstechen
und eine Minute auf einer heiBen Pfanne toasten. In der Pfanne
Salamischeiben 2 Minuten mit Olivendl anrdsten, bis sie knusprig
sind. Mit einem 6 cm-Teigausstecher 4 ringformige Burger
ausstechen und in der mit Olivenol gefetteten Pfanne 2 Minuten an
jeder Seite anbraten. Die Burger und die knusprige Salami auf das
mit Ketchup bestreute Brot legen und servieren.




Haselnuss Himbeer Dessert

4 Personen | 5 Minuten

Zutaten

2 Essloffel dmBio Haselnuss Creme
1 Essloffel dmBio Himbeere Fruchtaufstrich
1 Essloffel dmBio Soja Creme Cuisine
150 g dmBio Musli Schoko Crunchy
dmBio Apfelchips

Zubereitung

Haselnuss-Creme, Soja-Creme und Himbeere-Fruchtaufstrich in
einer Schiissel vermischen. Das Crunchy Misli auf einen Teller
geben, mit der Creme bedecken und mit Apfelchips garnieren.
Servieren und genieBen.



»Mochten Sie jeden Tag
gesund und bio essen,
P dabei aber nicht auf Geschmack

+ und Kreativitdt verzichten?
Haben Sie wenig Zeit?
Dann probieren Sie die Rezepte f
von Simone Scipioni!

Er hat mit nattirlichen
Zutaten kostliche Gerichte
zubereitet, die Sie in diesem
Rezeptfolder finden.

So wird das ganze Wochenmenti
zum Genuss. “

Marisa Passera

Probieren Sie auch
die dmBio Rezepte!

www.dm-drogeriemarkt.it
www.facebook.com/dm.italia.it
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