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Gute Laune Bio-Miislis
Ohne Schnickschnack - nur pure Zutaten

www.hensel-muesli.bio

Editoriod

Gesunde Lebensweise? Vegane Erndhrung?
Viele denken dabei an Disziplin, hohen
Aufwand und Verzicht. Dabei kann es auch
ganz einfach gehen, sehr lecker schmecken

und einen Gewinn fur die Gesundheit darstellen.

Wir haben uns vom Vegan Headchef
Serkan Tunca inspirieren lassen.

Kochen ist seine Leidenschaft und seit
einigen Jahren lebt und kocht er vegan.
Was ihn dazu bewegt hat und wie
geschmackvoll das sein kann, zeigen wir
Ihnen gerne auf den nachsten Seiten.

Erfahren Sie aulRerdem mehr iiber unsere
Hensel®-Lebensmittel und wie diese zu
einer gesunden, sauberen Erndhrung
beitragen konnen.

Viel Spafs beim Kochen und
GenielSen winscht

lhr Hensel®-Team
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ZUTATEN TEIG 100 g Dinkel Vollkornmehl | 6 EL Agaven-
dicksaft | 75 g Bio-Margarine | 75 g Rohrohrzucker |

3 EL Hensel® Bio-Voll-Sojamehl | 1 Packung Weinstein-
backpulver | 2 EL Aprikosenkonfitire

BELAG 100 g Bio-Margarine | 100 g Rohrohrzucker |
1TL Vanillepulver | 200 g Hensel® Gute Laune Bio-
Miisli Nuss | 2 EL Wasser | 100 g Zartbitter Kuvertire

ZUBEREITUNG Alle Zutaten fur den Teig in einer Schissel
vermengen und zu einem glatten Teig kneten. Den Teig

auf einer bemehlten Flache rechteckig ausrollen und
anschliefsend auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben. Den Teig mit der Aprikosenkonfitiire bestreichen.

Fur den Belag die Bio-Margarine in einem kleinen Topf zum
Schmelzen bringen. Danach den Zucker und das Vanillepulver
unterrihren. Hensel® Gute Laune Bio-Miisli Nuss und

das Wasser einriihren. Die Masse gleichmafig auf dem Teig
verteilen. Das Ganze bei 175°C ca. 20 Minuten backen.

Nach dem Backen kurz abkihlen lassen, den Teig in
3. 20 kleine Dreiecke schneiden. AnschlieSend die
Kuverttre schmelzen und die Ecken eintauchen.

Auskuhlen lassen und dann servieren.

Wie’s funktioniert, siehst Du
auf www.hensel.bio

Clean Eating ist keine Diat. Es geht dabei
nicht um eine starre Philosophie mit strikten
Verboten. Die Grundsatze beim Clean Eating
unterstitzen einfach dabei, die richtigen Zu-
taten fir eine gesunde Erndhrung zu wahlen.
Je natrlicher, vollwertiger und zusatzfreier die
Lebensmittel sind, desto besser.

Die folgenden Grundsatze geben eine
gute Orientierung, um sich gesund und
sauber zu erndhren:

« Ordentlich frihstucken fur einen
guten Start in den Tag
- 5-6 kleine Mahlzeiten ber den Tag verteilen
« Viel trinken (ca. 3 Liter Wasser pro Taq)
« Komplexe Kohlenhydrate und fettarmes
Eiweils kombinieren
* Gesunde Fette essen
* Reichlich frisches Obst und Gemise
« Essen frisch zu- und vorbereiten und
7.B. zum Job mitnehmen

Auf Softdrinks, Fast Food, Fertiggerichte,
Lebensmittel mit Geschmacksverstarkern,
Farb- und Konservierungsstoffen, Weikmehl,
raffinierten Zucker, kinstliche Stfsstoffe,
gesattigte Fette und Alkohol sollte man
lieber verzichten.

Die Clean Eating Idee passt sehr gut zu Hensel®.
Bei unseren Lebensmitteln legen wir grolSen
Wert auf naturbelassene und hochwertige
Rohstoffe. Die schonende Verarbeitung der Zu-
taten sorgt fur ein unverfalschtes Geschmack-
serlebnis mit hohem Nahrwert. Deshalb steht
Hensel fir eine gesunde Lebensweise.
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ALLES BIO Fur die Hensel® Gute Laune
Bio-Muslis werden ausschlieflich Bio-
Rohstoffe aus kontrolliert 6kologischem
Anbau verwendet.

Qualitat der Hensel®-Zutaten. Und ermdoglichen
kurze Wege vom Feld bis in die Packung.
OHNE SCHNICKSCHNACK Wir verwenden
nur pure Zutaten, die durch schonende Ver-
arbeitung die Hensel® Gute Laune Bio-Muslis
zuU einem unverfalschten Geschmackserlebnis
mit hohem Nahrwert machen. So sind unsere
leckeren Bio-Musli-Mischungen natriumarm
und reich an naturlichen Ballaststoffen.

VIELES REGIO Wo immer moglich verwen-
den wir regionale Bio-Zutaten aus unserer
Umgebung. Langjahrige Beziehungen zu
unseren Anbaupartnern vor Ort schaffen
dabei Transparenz und Vertrauen in die

ERDBEER-SCHOKO Erleben Sie das fruchtig-
schokoladige Zusammenspiel aus Erdbeeren,
selbstgemachten, laktosefreien und veganen
Schokoladensticken und Vollkornflocken
aus heimischem Getreide.

KOKOS-ANANAS Einfach mal Urlaub machen!
Mit dem exotisch-fruchtigen Gute Laune
Bio-Musli aus Kokos, Ananas, Banane und
Vollkornflocken aus heimischem Getreide.

GUTE LAUNE

—BI0-MsL——

Hensel® Gute Laune Bio-Miislis
auf www.hensel.bio o

Leckere Rezepte mit unseren I
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NUSS Kernig in den Tag: Das besonders
knackige Geschmackserlebnis aus ganzen )
Haselnuss-, Mandel- und Cashewkernen, N s’ — 0 M —
ausgewahlten Friichten und Vollkornflocken ? ;
aus heimischem Getreide.

GUTE LAUNE

WALDFRUCHT Hier erwartet Sie eine

vielfruchtige Gaumenfreude mit ganzen
. Himbeeren und Brombeeren, knackigen
.. Sonnenblumenkernen, Mandeln und
Vollkornflocken aus heimischem Getreide.

GUTE LAUNE

—BI0-MUSLI——

SCHOKO Immer eine Stnde wert: Die
schokoladig-stfSe Verfihrung aus selbst-
gemachten, laktosefreien und veganen
Schokoladenstiicken, Vollkornflocken und
-cornflakes aus heimischem Getreide.

GUTE LAUNE

——=BI0-MOS——



wewsEl Bio Haferkleie mit Keim

Bio Haferkleie
i Reich an natiirlichen Ballaststoffen

Mit Beta-Glucanen - gut fiir

- Verdauung

- Cholesterinspiegel

- Blutzuckerspiegel

ZUTATEN FUR CA. 20 KUGELN

150 g getrocknete Datteln /Aprikosen |

150 ml Wasser | 100 g Hensel® Bio Hafer-
kleie mit Keim | 100 g gemahlene Hasel-
nusse | 100 g Hensel® Bio Hanfsamen

ZUBEREITUNG Die getrockneten Frichte
klein schneiden und mit dem Wasser im
Mixer pUrieren. Die Haferkleie, Haselntsse
und 50 g Hensel® Bio Hanfsamen dazu-
geben und alles qut vermischen.

Mit den Handen aus der Masse ca. 20 Kugeln
formen, die Kugeln in den restlichen Hanf-
samen walzen und trocknen lassen.

Mehr zu unseren Hanfsamen auf Seite 23.

!
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Der vegane Kiichenchef lebt seinen Beruf mit voller Hingebung.

Fir Hensel® hat er ungewohnliche und zugleich unkomplizierte Rezepte entwickelt,
von denen es hier eine Auswahl zum Lesen und Nachkochen gibt.

Wie sind Sie zum Kochen
gekommen?

Zufall. Ich habe gerne Zu-
hause und in der Schule im
Hauswirtschaftsunterricht
gekocht. Als ich Aushange
fr die Kochausbildung sah,
habe ich mich beworben und
wurde direkt bei der ersten
Stelle genommen. So habe
ich meine Ausbildung in ei-
ner gehobenen franzésischen
Kiche in Firth gemacht.
Seitdem ist das Kochen
meine Leidenschaft und ich
maochte nichts anderes mehr
machen.

Fleisch gehort zur Koch-
ausbildung fest dazu. Wie
kam der Wechsel zu einer
veganen Erndhrung?

Ich habe einen Zeitungs-
artikel gelesen, in dem ein

Redakteur seine Erfahrungen
mit der veganen Ernahrung
schilderte. Er fand das sehr
schwierig. Das hat mich
neugierig gemacht. Ich wollte
aus beruflicher Sicht aus-
probieren, wie Kochen ohne
tierische Produkte moglich
ist. Einen Monat lang habe
ich zuhause viel experimen-
tiert und danach war klar,
dass es mir damit qut geht.
Ich habe mich auch beruflich
neu orientiert und habe in
einem veganen Restaurant
in Minchen.angefangen.

Was macht besonders Spaf
an der veganen Kiiche?
Dass man sehr vielseitig
kochen kann. Es gibt viele
Maoglichkeiten zu experi-
mentieren und Neues zu
entdecken.

Worauf achten Sie bei
lhren Gerichten?

Auf Vielfaltigkeit. Ich
kombiniere unter dem
Aspekt regional und
saisonal verschiedene
Zutaten. Das ergibt ein
qutes Geschmackserlebnis.

Womit kochen Sie
gerade besonders gerne?
Regionale und vor allem
alte Gemisesorten finde
ich sehr spannend.

Damit lassen sich schone,
kreative Gerichte kochen.




1 Kopf Lollo Rosso oder Bionda |
100 g Rucola | 50 g Cherrytomaten | 3 EL Radies-
chensprossen | 72 Gurke | 20 g Granatapfelkerne |
2 EL Hensel® Bio Hanfsamen geschalt |
2 EL Walnusskerne | 2 EL Kurbiskerne | 1 Packung Tofu

3 TL Sojasauce hell | 1TL Mirin (Reiswein) |
2 TL Paprikapulver | Salz | Pfeffer | 3 EL Olivenol

2 EL Hensel® Bio Apfelessig klar oder
naturtrib | 1 EL Agavendicksaft | 1 kleines Stuck Ingwer |
6 EL Olivendl | 1TL Senf mittelscharf |
100 ml Bio-Apfelsaft trib | 72 Bund frische
Petersilie | 72 Bund Schnittlauch
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Salatblatter vom Strunk
entfernen und grindlich waschen. Rucola
putzen und waschen. Den Salat qut abtropfen
lassen. Tomaten und Gurken waschen.
Tomaten halbieren, Gurken der Ldnge nach
halbieren und in halbe Scheiben schneiden.
Schnittlauch und Petersilie waschen und
abtropfen lassen. Beides fein schneiden
und zur Seite legen. Ingwer schalen und
mit einer feinen Reibe reiben.

Tofu abgiefsen und in ca. 1 cm grofse Wiirfel
schneiden. In einer Pfanne kurz anbraten,
danach aus der Pfanne nehmen und mit
der Marinade gut vermischen und 1 Stunde
durchziehen lassen (am besten tber

Nacht im Kuhlschrank ziehen lassen).

-

Die Hanfsamen in einer Pfanne ohne
Ol kurz anrésten. Die marinierten Tofu-
wdrfel darin welzen. Die Walnusskerne
und Kurbiskerne ebenfalls in einer
Pfanne ohne Ol ca. 5 Minuten anrosten
und zur Seite legen.

Fur das Dressing alle Zutaten in
einer kleinen Schissel geben und mit
einem Schneebesen qut verrihren.

Den Salat in eine grol3e Schussel geben
mit dem Dressing marinieren. Die Granat-
apfelkerne, Walnusskerne, Kirbiskerne und
Radieschensprossen iber den Salat geben.
Die Tofuwirfel auf dem Salat drapieren.

Mebhr zu unseren Hanfsamen auf Seite 23. Q

Hensel® kocht gesund | 11 “
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Die Hensel® Apfelessige werden mit ganzen
Apfeln von Streuobstwiesen aus kontrolliert
biologischem Anbau hergestellt. Traditi-
oneller Streuobstanbau tragt zum Erhalt
alter Regional-Obstsorten bei, ist besonders
naturvertraglich und fordert die Tier- und
Pflanzen-Vielfalt.

Bei den aus dem Suddeutschen stammenden

Apfelessig-Spezialitdten wird darauf geachtet,

Hemael
| Apfelessid

nabsirih

L
Bio Apfefessiy |

natwiri

gl ZIUBEREITUNG

Apfelessig und Aperino vermengen.
Um dem Cocktail eine angenehme
Sule zu verleihen, wird die Mischung
mit Ahornsirup abgerundet. Anschlie-
Bend wird der Rest des Glases mit
Wasser aufgefillt und gegebenenfalls
mit Eiswdrfeln versehen. Fertig ist
der sUR-saure Johannisbeer-Switchel!

ZUTATEN FUR 1 COCKTAIL

1-2 EL des Hensel® Apfelessig
(naturtrib oder klar) | 2 EL Salus®
Aperino | 1TL Ahornsirup |
Mineralwasser | Eiswrfel

12 | Hensel® kocht gesund
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die wertvollen Inhaltsstoffe der Apfel zu
schonen. Alle l6slichen Mineralstoffe und
Spurenelemente des Apfels bleiben erhalten.

Bei der Herstellung von unseren Bio-Lebens-
mitteln wird auf den Einsatz von genetisch
veranderten Organismen, kinstlichen Zusatz-
und Hilfsstoffen verzichtet, so auch bei den
Apfelessigen.

BIO APFELESSIG NATURTRUB

Reiner naturvergorener Garungsessig;
unfiltriert und ohne Konservierungsstoffe.
BIO APFELESSIG KLAR

Mit 5 % Saure, biologisch gewonnen.

BIO APFELESSIG ACEROLA NATURTRUB
Ungefiltert und zusatzlich mit Acerolakirschen

aus kontrolliert biologischem Anbau hergestellt.

APFELESSIG AUS STREUOBSTWIESEN
Ungefiltert, um die wertvollen Inhaltsstoffe

& der Apfel zu schonen.

Aptelossige~
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Apfelssig zum Trinken

« Als Basis fur Erfrischungs- und
Fitnessgetranke geeignet

« Kurbelt den Stoffwechsel an

* Regt die Eiweilverdauung an

In Kiiche & Haushalt

« Vielseitig einsetzbar zum Marinieren,

Wiirzen und fir Salate
- Entfernt Kalk und Kalkflecken in
Kiichengeréten oder auf Oberflachen
- Geeignet als naturlicher Dunger zur
Pflanzenpflege

Fir die Schonheit

« Versorgt die Haut mit den wichtigen
,Hautvitaminen” A und E

- Vitalisiert und regeneriert das Haar

« Wirkt schmerzlindernd, beruhigend
und entzindungshemmend

* Geeignet fir Masken, Massagen
und Béder

« AuBerlich bei Hautentziindungen
oder Sonnenbrand

Beim Sport

« Isotonisch

« Hoher Kaliumgehalt, lindert
Muskelkater und -krampfe

Quelle: Bernd Kiillenberg - Apfelessig & Co.: Heilkrafte aus der Natur, 1998,
Grafe & Unzer Verlag | Birgit Frohn = Kursbuch Apfelessig, 1998, Weltbild Verlag

Wunden und Verletzungen

« AuRerlich zur verbesserten Wundheilung,
sowie bei Zerrungen und Prellungen

« Bei Ohrenschmerzen und Ohrsausen
als warme Ohrenauflage

Bei Erkaltungen

« Innerlich und dulRerlich gegen
Verschleimung

« Zum Gurgeln (Husten und Heiserkeit)

« Fur fiebersenkende Wadenwickel

Frauenbeschwerden

« Innerlich oder als Sitzbad bei
starken Monatsblutungen

« Bei Schwangerschaftsiibelkeit
als Getrank am Morgen

Weitere Einsatzmoglichkeiten

fur die Gesundheit

* Reqgulierung des Sauren-Basenhaushaltes

« Durch Pektingehalt gunstig bei
erhohten Cholesterinwerten

« Bei Durchfall zur Erganzung der
Mineralstoffe und Forderung einer
gesunden Darmflora

- Unterstutzt die Durchspulung
von Niere und Blase




Wie’s funktioniert, siehst Du
auf www.hensel.bio

ZUTATEN 100 g Hensel® Bio Soja-Schnetzel nach Fleischwiirfel-Art |
5 EL Olivendl | 3 EL Tomatenmark | 300 ml Gemusebrihe |

100 ml Rotwein | 1 Zwiebel | 3 Knoblauchzehen | 1 rote Paprikaschote |
100 g braune Champignons | 1 EL Hefeflocken | 1 TL dunkle Sojasauce |
150 g bunter Quinoa | 1 Bund frischer Koriander

ZUBEREITUNG Hensel® Soja Fleischwiirfel-Art mit kochendem
Wasser tbergiefsen und ca. 10 Minuten einweichen lassen. Darauf

achten, dass die Sojawdrfel mit Wasser bedeckt sind (gegebenen-
falls mit einem Teller beschweren). Ab und zu umrGhren. In ein Sieb
abschutten und mit kaltem Wasser abschrecken. Das Wasser aus den
Sojawirfeln fest ausdricken und das Soja zur Seite stellen.

Champignons kurz mit Wasser abbrausen, den Stielansatz entfernen
und die Champignons in Scheiben schneiden. Paprikaschote waschen
und halbieren, vom Stielansatz und den Kernen entfernen und in
kleine Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und in
feine Warfel schneiden.

Olivendl in der Pfanne erhitzen. Hensel® Soja Fleischwiirfel-Art
scharf anbraten. Champignons, Paprika, Zwiebel und den Knoblauch
dazugeben und kurz mitbraten. Das Tomatenmark hinzugeben und
mit Rotwein abléschen. Mit der Gemisebrihe aufgielSen.

Bei schwacher Hitze ca. 15 min einkochen lassen.

In der Zwischenzeit den Quinoa reichlich mit kaltem Wasser in
einem Sieb abwaschen (entfernt die Bitterstoffe). Den Quinoa in
einem Topf mit ausreichend Salzwasser ca. 10 Minuten kochen,
in einem Sieb abschutten und gut abtropfen lassen.

Nun das Gulasch mit der dunklen Sojasauce und Hefeflocken
abschmecken. Mit dem gekochten Quinoa und frischem
Koriander servieren.

Hensel® kocht gesund | 15




1Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | Olivenal |
1 Handvoll Petersilie | 600 g Kichererbsen
gekocht | 100 g Hensel® Bio Soja-Schnetzel
Hackfleisch-Art | 6 EL Hensel® Bio Soja-
mehl Voll-Soja | 2 EL Mehl | Salz | Pfeffer |
2 TL gemahlener Koriander | 3 reife Avocados |
2 Tomaten | Handvoll frische Minze |
Saft einer Zitrone | 4 Ciabatta-
Brotchen | Tomate, Zwiebel,
Salatgurke zum Belegen

Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein wirfeln, in etwas Ol an-
dunsten und zur Seite stellen. Petersilie
fein hacken. Kichererbsen abgiefsen und
im Mixer pUrieren. Angedinstete Zwiebel-
und Knoblauchwirfel, gehackte Petersilie,
Kichererbsenmasse, Hensel® Bio Soja-
Schnetzel Hackfleisch-Art, Hensel® Bio
Sojamehl Voll-Soja und Mehl in eine
Schissel geben, mit Salz, Pfeffer und
Koriander wirzen, alles qut vermengen
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

4 Burgerpatties formen und fir 15 Minuten
im Kuhlschrank kaltstellen.

Fur die Guacamole Avocados entkernen,
ausschaben und mit einer Gabel in einer

Schissel zu einer cremigen Masse zer- :
dricken. Tomaten fein wirfeln, Minzblatter a0
hacken und mit dem Zitronensaft unter o

die Avocadomasse rihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ol'in Pfanne erhitzen und Burgerpatties von
beiden Seiten 4 -5 Minuten goldbraun anbra-
ten. Ciabatta-Brotchen aufschneiden, je ein
Burgerpattie darauflegen, Guacamole auf
Burgerpatties verteilen und z.B. mit Tomaten-,
Zwiebeln- und Salatgurkenscheiben belegen.

Lies mehr tber das Hensel® Soja-Sortiment
den Seiten 20 und 21!

Hensel® kocht gesund | 17
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ZUTATEN FUR 8 PIDE - TEIG 450 g Mehl | 72 Wiirfel Hefe (ca. 20 g) |
1 Prise Zucker | 1 Prise Salz | 1 EL Olivendl | 2 EL Soja-Joghurt

BELAG Y2 rote Paprika | 2 Fleischtomaten | 1 Bund Frihlingszwiebeln |
100 g Hensel® Soja Hackfleisch-Art | 2 EL Ol | 1 Knoblauchzehe |
2 TL Herbaria® GroRe Karawane™ | 1 EL Agavendicksaft | 1 kleines Sttick
Ingwer | 6 EL Olivendl | 1TL Senf mittelscharf | 100 ml Bio-Apfelsaft
trib | 2 Bund frische Petersilie | ¥ Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG Hefe mit dem Zucker in 150 ml Wasser

auflosen, danach mit Mehl, Salz, Ol und Sojajoghurt zu einem
glatten Teig verkneten. An einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen
lassen. Paprika, waschen, putzen und in feine Wrfel schneiden,
Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.
Tomaten Uberbrithen, hauten, entkernen und in feine Wurfel schneiden.

Hensel® Soja Hackfleisch-Art kurz mit heilem Wasser
uberbrihen und nach 6 Minuten abschatten, mit kaltem Wasser
abwaschen, ausdricken und in einem Sieb abtropfen lassen.

Ol'in der Pfanne erhitzen, Hensel® Soja Hackfleisch-Art
hineingeben und anbraten. Frihlingszwiebeln und Tomaten
untermischen und mit Herbaria® Grof3e Karawane wirzen.

Den Hefeteiq kraftig durchkneten und in 8 Stiicke teilen.
Jedes Teil zu einem ovalen Fladen formen. Die Fullung darauf
verteilen. Die Rander des Teiges der Lange nach hochklappen.

Im Backofen bei 180°C Umluft ca. 20 Minuten backen.

“Gewdrzsalz fir orientalische Gerichte mit Thymian, schwarzer Sesam, N Sl 3
Knoblauch, Piment, Ingwer, Muskat, Kurkuma, schwarzer Pfeffer, e Wie's funktlomert' .SlehSt Du
Hibiskusbliiten, Kardamom, Macis und Cayennepfeffer. ; e auf www.hensel.bio



Die Sojabohne ist aus unserer
Erndhrung inzwischen kaum mehr
wegzudenken. Das liegt auch
daran, dass die kleine, weils-gelbe
Hulsenfrucht duRerst wandelbar
ist. Es gibt sie als Mehl, Flocken,
Schnetzel und auch ganz klassisch
als Bohne fur einen gesunden
Snack.

Besondere Wertschatzung

erhalt sie in der veganen und
vegetarischen Kiiche als Fleisch-,
Milch- und sogar Eiersatz.

Hemsel”
Bio Sojamehl

fettreduziert

Hensel® kocht gesund
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Zudem ist sie dullerst nahrhaft
und besteht im trockenen Zustand
zu mehr als einem Drittel aus
vollwertigem Eiweifs.

Hensel® ist der Soja-Pionier

im Reformhaus und bietet ein
hochwertiges Sortiment.

Die verwendeten Rohstoffe sind
garantiert ohne Gentechnik.

1509

SOJAMEHLE, -FLOCKEN

UND,SCHROT

« Zum Backen und beigemischt
in Speisen zur Erhohung der
Proteinzufuhr

* Soja-Mehle dienen auch als
Ei-Ersatz oder konnen als Ei-
weil3-Shake verzehrt werden

« Besonders gut bekommlich -
ohne Schalen, Bitterstoffe
und spezielle Eiweilse (sog.
Trypsin-Inhibitoren), die die
Verdauung storen konnen

« Die Produkte kénnen direkt in
Speisen verwendet und missen
vor dem Verzehr nicht erhitzt
werden.

SOJABOHNEN

« Eignen sich hervorragend
als Gemusebeilage, fur schmack-
hafte Salate oder in Suppen
und Eintopfen.

» Selbst zur Herstellung von
Sojamilch lassen sich die Soja-
bohnen verwenden.

Hensel® Hensel"

SOJA-SCHNETZEL NACH

HACKFLEISCH-ART UND

FLEISCHWURFEL-ART

« Finfach und schnell zubereitet
als vegane Fleischalternative

« Die Soja-Schnetzel lassen sich
mit GewdUrzen, Brihen oder
Marinaden ideal verfeinern.
Sie nehmen den Geschmack
gut auf und eignen sich hervor-
ragend fur die Zubereitung von
Bratlingen, Auflaufen, Chili-
Gerichten, Bolognese, Gulasch,
Geschnetzeltem, Ragout, Frikassee,
Eintopfen und vielem mehr.

KNUSPERKERNE

« Sind der gesunde Knabber-
spald mit nur halb so vielen
Kalorien wie Erdnisse

« Ballaststoffreich, ungesalzen,
eiweifreich und ungezuckert

Hewsel'
Rjo Soja-Schnetzel

nach Hackfleisch-Art

Bio Sojaschrot Bio Sojabohnen 3 Hesal’

eiweilireich J gelb

VG S ¥
+ Bio Soja-Schnetze] »
] nach Fleischwiirfel-grt

#
Bio Knusperkeme
= —
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TEIG 250 g Bio-Margarine | 400 g Dinkel
Vollkornmehl | 3 EL Hensel® Bio-Voll-Soja-
mehl | 150 g Rohrohrzucker

ul FULLUNG 800 g Sojajoghurt natur |

'y 2 Packungen Vanille-Puddingpulver |
~a 100 g Rohrohrzucker | 1 TL Vanillepulver |
_3 1 Schale frische Himbeeren
- M
S
> W 3-- Wie’s funktioniert, siehst Du
b auf www.hensel.bio

: DAZU PASST
- SALUS Gourmet-Tee
"Himbeeren-Quitte"

ZUBEREITUNG FUr die Fillung Sojajoghurt,
Puddingpulver, Rohrohrzucker und Herbaria®
Vanillepulver mit einem Schneebesen
glattrihren und vorsichtig die Himbeeren
unter die Masse rihren.

Bio-Margarine, Dinkel Vollkornmehl,
Hensel® Bio-Voll-Sojamehl und Rohrohr-
zucker in einer Schissel zu einem Mirbeteig
verkneten. In Frischhaltefolie einwickeln und
ca. 30 min im Kohlschrank ruhen lassen.

Back-Springform einfetten und den Teig
mit den Fingern in die Form drtcken

(ca. 0,5 cm dick). Mit dem restlichen Teig
einen Rand hochziehen.

Die Fullung dazugiefsen und bei 180 °C
Umluft ca. 50 Minuten backen. 2 Std ab-
kuhlen lassen. Mit Puderzucker garnieren.

Kukuxv Hils

Kakao hatte bereits bei den Azteken
und Mayas einen hohen Stellenwert
und qilt seit jeher als exklusiver Genuss.
Nicht umsonst wurde Kakao auch

als ,braunes Gold” oder ,Speise der
Gotter” bezeichnet. In seiner urspring-
lichen Form verftgt Kakao Uber ein
immenses Spektrum an wertvollen
Nahrstoffen.

Handpover

statt Rauscl

Keine Angst, mit unseren Hanfsamen
machen Sie sich nicht strafbar. Denn
sie zeichnen sich nicht
durch eine berau-
schende Wirkung,
sondern durch einen
hohen Nahrstoffge-
halt aus. Schon im
alten China wurden
Hanfsamen vor

| tausenden von Jahren
als nahrhafte Speise
genutzt.
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Deshalb unterstutzen die
Hensel® Bio Kakao Nibs den
Fettsdurestoffwechsel, verringern
Mudigkeit und Ermudung und
liefern wichtige Inhaltsstoffe fur
den Energiestoffwechsel.

Unser Kakao wird in Bio-Qualitat
und unter fairen Bedingungen in
Stdamerika und der Karibik angebaut.

Die Bohnen werden
schonend fermentiert
und unter kontrollier-
ten Temperaturen
getrocknet. Die Edel-
Kakaosorte Criollo sorgt
fur ein mildes, authen-
tisches Kakaoaroma.

Besonders geschdtzt wurde der
hohe Energiegehalt der nussig
schmeckenden Samen.

Die wertvollen Inhaltsstoffe der
Hensel® Bio Hanfsamen haben einen
positiven Einfluss auf unseren Choles-
terinspiegel, sind an der Muskelfunk-
tion und am Energiestoffwechsel be-
teiligt und tragen dazu bei, Mudigkeit
und Ermidung zu verringern.

Die Hensel® Bio Hanfsamen werden in
einem aufwendigen Verfahren von der
Schale getrennt. Daher sind nur wenige
Schalenreste enthalten und zurtick
bleibt ein hoher Anteil an nahrstoff-
reichen Samen.

Weitere Rezepte mit den Hensel® Superfoods auf www.hensel.bio ‘
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ol Zimt-Kompoth
uﬁm&c@ QBio Kakao Hibs

200 g Reisdrink Kuverttre | 200 ml Kokosmilch | 3 TL Hensel®
Bio Kakao Nibs | 72 TL Zimt | 200 ml pflanzliche Schlagcreme

4 sauerliche Apfel | 1TL zimt | 200 ml naturtriiber
Apfelsaft | 50 g Rohrohrzucker | 2 EL Speisestarke

100 g Hensel® Gute Laune Bio-Miisli Nuss |
3 EL Agavendicksaft | 2 EL Dinkelsemmelbrosel | 1 EL Bio-Margarine

Kuverture in klein brechen Die Kokosmilch im
Topf erhitzen, von der Flamme nehmen und die Kuvertire in der
warmen Kokosmilch schmelzen. Zimt unter die Schokoladenmasse
rohren, auf Korpertemperatur abkihlen lassen. In der Zwischenzeit
die Schlagcreme aufschlagen und mit den Kakao Nibs unter die
Schokoladenmasse heben. 2 - 3 Std. kalt stellen.

Apfel in 3 cm groRe Wrfel schneiden. Alle Zutaten fir das
Kompott in einen kleinen Topf geben, vermengen und aufkochen,
bis die Speisestdrke beginnt anzudicken. Vom Herd nehmen und
abkahlen lassen.

Das Nuss-Musli in einer Pfanne auf mittlerer Hitze anrosten.
Agavendicksaft zugeben und leicht karamellisieren. Bio-Margarine in
der Pfanne schmelzen. Die Dinkelsemmelbrosel darin leicht anrosten
und unter das Masli mischen. Alles auf einem Backpapier abkuhlen
lassen. Mit 2 angefeuchteten Loffeln oder einem Eisausstecher
Nocken aus der Mousse stechen und auf einem Dessertteller
anrichten. Dazu das Apfelkompott anrichten und den Nussmusli-
Crunch Uber die Mousse streuen.
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Bereits von den Azteken und Aufserdem zeichnet ihn sein hoher
Mayas wurden die ballaststoff- Gehalt an pflanzlichen Omega-3-
reichen Samen als natirliche Fett-sauren aus.

Proteinquelle genutzt.

Sie glaubten, dass sie ihnen uber-
natrliche Kraft verleihen wirden.
Chia lasst sich aus der Maya-
Sprache daher auch mit ,Starke”
ubersetzen. Von Laufboten wurde
Chia damals z.B. als Proviant ver-
wendet um auf langen Marschen
genigend Energie zu haben.

Der Hensel® Bio Chia wird in
Mexiko und Stidamerika in
Gegenden mit makigem

Regenfall angebaut. Nur unter
diesen Bedingungen erhalt man
qualitativ hochwertige Chiasamen.
Er ist eine nattrliche Protein- ,
quelle und reich an Ballaststoffen.
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Ne03-3 Fettsauren

Bio Chia 450 ¢

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN 2 Bananen |
150 g Himbeeren | 150 m!I Kokosmilch |
3 EL Hensel® Bio Chia

ZUBEREITUNG Die Bananen, Himbeeren
und die Kokosmilch im Mixer pirieren.
Den Hensel® Bio Chia hinzugeben und
qut verrihren.

Den Pudding in kleine Glaschen fullen und
im Kuhlschrank eine Stunde kaltstellen.




BIO DINKEL-

VOLLKORN FLAKES

Knackig-zarte Flakes aus dem vollen Kom alter Dinkelsorten
ohne Zuckerzusatz und reich an natirlichen Ballaststoffer

Ohne Schnickschnack - nur pure Zutaten
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Bio Dinkel- orn Flakes

Aus dem vollen ter Dinkelsorten
Knackig-zart « Reich an natirlichen Ballaststoffen

www.hensel-muesli.bio



