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WILLKOMMEN

Fairbruary ist nicht nur fair einkaufen, Fairbruary ist auch
fair kochen — mit fairen Zutaten eben. Zur Inspiration findest
du hier ausgewahlte Rezepte. Wenn du den Dreh raus hast,
ist es auch ganz leicht deine eigenen Gerichte fair zu kochen.

EDEKA ist es ein Anliegen, Umwelt- und Sozialstandards
nicht nur zu berucksichtigen, sondern aktiv zu férdern.
Entdecke das vielfaltige, fair gehandelte Sortiment bei EDEKA.

Ganz viel Spaf’ beim Nachkochen.

Herausgeber:

Fairtrade Deutschland e.V.

Maarweg 165, 50825 Kadln

Weitere Infos finden Sie auf unserer Website
unter www.fairtrade-deutschland.de
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Buntes

Gemuse-Curry
mit Basmati-Reis

Kokosol in einer Pfanne erhitzen und zwischen- __N '
zeitlich den Reis nach Packungsbeilage zubereiten. '
Die Zwiebelwiirfel glasig braten, nach kurzer Zeit
die Knoblauch- und Ingwerstlicke hinzugeben

und kurz mitrdsten.

Zubereitung

Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und in sehr
kleine Stlicke schneiden.

Das restliche Gemliise in mundgerechte Stlicke
schneiden und beiseitestellen.
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Brokkoli, Paprika- und Karottenstlicke hinzufligen
und einige Minuten mitbraten.

Dann das Currypulver Gber das Gemlse streuen,
gut durchrihren und kurz anrdésten.

Nun die Kichererbsen und Zuckerschoten hinzugeben
und anschliefdend Kokos- und Sojamilch unterriihren.

Das Curry zugedeckt ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Reis anrichten
und mit frischem Koriander garnieren.

Tipp

Wer das Curry dicker mag, lost 1 EL Speisestarke in 3 EL
Wasser auf, fligt dieses unter standigem Riihren dem

Curry hinzu und lasst dieses noch einmal aufkochen. Zutaten (2 Portionen)

- 2 ELEDEKA - 1/2 Zucchini - Salz Zubereitungszeit
Bio-Kokosol - 1 Karotte - Pfeffer 30 Minuten
- 1Zwiebel + 10 Zuckerschoten - 120g Basmati-Reis

- 2 Knoblauchzehen

- lcm Ingwer

- 100g Brokkoli-Roschen
- 1 Paprika, rot

- 1Dose Kichererbsen
+ 1EL Currypulver

« 200ml Kokosmilch

- 15ml Sojasauce

Garnierung
- Koriander oder
Petersilie, frisch

Schwierigkeit
leicht



p lpmm-‘-'t"“
D@:\ 3 '*.:.I

\Q 7/

b

FAIRSS/BRUARY

A AIZIrER

Zubereitung

80mlKirschsaft in eine Tasse geben und
mit dem Vanillepuddingpulver verriihren.

Den restlichen Kirschsaft aufkochen, die
Kirschsaft-Mischung hinzufiigen und unter
standigem Rihren erneut aufkochen. Die
Hitze reduzieren, die Kirschen hinzugeben
und eine weitere Minute unter Riihren

\ v ' kocheln, wahrend die Masse eindickt.

Mascarpone, Quark, Puderzucker und
Vanillezucker miteinander verrihren.
Anschlief3end die Sahne steif schlagen
und unter die Mascarpone-Creme heben.

Die Cookies in einen Gefrierbeutel geben
und mit einem Nudelholz grob zerkleinern.
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- PY () S Die Boden der vorbereiteten Glaser mit den
Trifle mit Cookies . . JErtauasim:
i e diinne Schicht Puddingkirschen darauf
verteilen.
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un Kl rsc e“ g : Nun etwas Mascarponecreme uber die

- - Puddingkirschen geben und diese 3 Schritte
3 o -‘--?a@ .,.," ""”f%“ 9 ¥e | noch einmal wiederholen.
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AR Trifle in den Kithlschrank stellen und mind.

4 Stunden durchziehen lassen.

Zutaten (6 Portionen)

Tipp

Puddingkirschen Creme: Zusatzlich Zubereitungszeit Vor dem Servi . "
» 300g Kirschen, - 200g Mascarpone - 1 Packung EDEKA Fair 30 Minuten or e_lr_n l?;}/lelrenljjvyel St
eingelegt . 250g Quark Cookies Mandel- (ohne Kiihlzeit) Eme; ee o]c dg Taerddgmer e
. 200ml Kirschsaft, - 30g Puderzucker Milchschokolade e Ookies aut die Fudding-
; ) : ) Schwierigkeit kirschen geben und mit
von den eingelegten - 1 TL Vanillezucker - frische Minze einfach frischer Mi .
Kirschen 2 EL Vanille - 150ml Sahne rischier Hinze garnieren.

puddingpulver, gehauft
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Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schiissel geben
und miteinander vermengen.

Je einen gehauften Teeloffel der
Masse entnehmen und daraus mit
den Handen Kugeln formen.

Die Kugeln in Kokosraspeln walzen.
Tipp

Die Haselnuss Kugeln in einem
luftdichten Behalter im Kuhl-
schrank lagern.

EDEKA

Zutaten (15 Stiick)

- 250 g Haselnlisse, gemahlen

« 5 EL EDEKA Haselnuss-Creme
- 2 EL Kakaopulver

+ 1 Messerspitze Salz
- 2 EL Dattelsirup
- 60g Kokosraspeln, zum Walzen

Zubereitungszeit 20 Minuten

Schwierigkeit einfach




Zutaten (22 Portionen)

- 200g Kokosraspel

- 200g Kokoscreme (der feste
Bestandteil der Kokosmilch)

- 30g Zucker

- 50g Kokosol

- 200g EDEKA Bio
Zartbitter-Schokolade

- 1TL Kokosol

Zubereitungszeit
20 Minuten (exkL. Kihlzeit)

Schwierigkeit
einfach

FAIRSIBRUARY

Zubereitung

Fur die kostliche Nascherei zuerst

Kokosraspel, Kokoscreme, Kokosél
und Zucker in eine Schiissel geben

und miteinander vermengen.

Aus der Masse ca. 22 gleich grofde
Riegel formen und in eine flache
Schissel mit Backpapier legen.
Diese flir 60 Minuten einfrieren.

In der Zwischenzeit die Zartbitter
Schokolade langsam schmelzen, das
gelingt am besten mit 1 TL Kokosél
Uber Wasserdampf.

Die gefrorenen Kokosriegel in die
geschmolzene Zartbitter Schokolade
tauchen, abtropfen lassen und auf
ein Abtropfgitter setzen.

Mit Kokosraspeln bestreuen und
trocknen lassen.

Tipp

Im Kihlschrank lagern.
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FAIRTRADE

Das Fairtrade-Siegel kennzeichnet Produkte,
die aus fairem Handel kommen und bei deren
Herstellung strenge soziale, dkologische und
okonomische Kriterien eingehalten wurden.

Fairtrade hat eine Welt zum Ziel, in der alle
Kleinbauernfamilien, Arbeiterinnen und Arbeiter
uber existenzsichernde Lebensgrundlagen
verfugen, ihre Potenziale entfalten und ihre
Zukunft selbstbestimmt gestalten konnen.

Sicherheit durch
stabile Mindestpreise

Forderung von
Gleichberechtigung

Férderung von
Umwelt- und
Klimaschutz

Zusatzliche Pramie fur
Gemeinschaftsprojekte

Verbot von
ausbeuterischer
Kinderarbeit

Regelmafiig uiberpriift
und unabhangig
kontrolliert




