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Amaranth funktioniert in Rleiner Schrift
und in grofer Schrift. // Amaranth regular
in 6 pt, ZAB in 9 pt, LA in 40 und regular
in 59 pt, ZAB 53 pt, LA in -20

Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus
der Familie der Fuchsschwanzgewdchse, lasst
sich hervorragend zu zahllosen leckeren und
gesunden Gerichten verarbeiten. Vor allem
Menschen mit Zéliakie oder einer generellen
Unvertrdglichkeit gegen Gluten kennen ihn,
denn im Amaranth ist kein Gluten enthalten.
Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind
die Samenkérner durch ihren herzhaften,
nussdhnlichen, teils ,pfeffrigen“ Geschmack
und ihre sdttigenden Eigenschaften eine Be-
reicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschadf-
tigt sich mit der positiven Wirkung von Ama-
ranth auf die Gesundheit. In vorspanischer
Zeit wurden Aufgiisse von Kérnern und Blat-
tern sogar zu medizinischen Zwecken einge-
setzt. Heute wird in einigen Ldndern Afrikas
und Lateinamerikas gezielt Pseudogetreide
wie Amaranth Rultiviert: Die Pflanze ist
vollkommen anspruchslos und gedeiht auch
in grofleren Hohen. Sie enthdlt viele lebens-
notwendige Ndhrstoffe, ist in der Lage, den
Boden zu verbessern und kann helfen, Man-
gelerndhrung zu bekampfen.
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ZAB in 13 pt

Amaranth regular in 10 pt

Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewadachse, ldsst sich hervorragend
zu zahllosen leckeren und gesunden Gerichten verarbei-
ten. Vor allem Menschen mit Zdliakie oder einer gene-
rellen Unvertrdglichkeit gegen Gluten kennen ihn, denn
im Amaranth ist Rein Gluten enthalten.

Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind die Samen-
Rorner durch ihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfef-
frigen Geschmack und ihre sdttigenden Eigenschaften
eine Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschdftigt sich mit
der positiven Wirkung von Amaranth auf die Gesund-
heit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von Kérnern
und Bldttern sogar zu medizinischen Zwecken einge-

setzt. Heute wird in einigen Ldndern Afrikas und La-
teinamerikas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth Rul-
tiviert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in gréferen Hohen. Sie enthdlt viele le-
bensnotwendige Ndhrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und kann helfen, Mangelerndhrung zu
bekRdmpfen.

Seit den 1980er Jahren wird Amaranth in Deutschland
und Mitteleuropa systematisch in Bio-Qualitat angebaut
und vermarktet.




Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewdchse, ldsst sich hervorragend
zu zahllosen leckeren und gesunden Gerichten verarbei-
ten. Vor allem Menschen mit Zéliakie oder einer gene-
rellen Unvertrdglichkeit gegen Gluten kennen ihn, denn
im Amaranth ist Rein Gluten enthalten.

Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind die Samen-
Rérner durch ihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfeff-
rigen Geschmack und ihre sdttigenden Eigenschaften eine
Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschidftigt sich mit
der positiven Wirkung von Amaranth auf die Gesund-
heit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von Kor-
nern und Bldittern sogar zu medizinischen Zwecken einge-

setzt. Heute wird in einigen Lindern Afrikas und Latein-
ameriRas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth Rulti-
viert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in grdfieren Héhen. Sie enthdlt viele le-
bensnotwendige Ndhrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und Rann helfen, Mangelerndhrung zu
bekdmpfen.

Seit den 1980er Jahren wird Amaranth in Deutschland und
Mitteleuropa systematisch in Bio-Qualitiit angebaut und
vermarRtet.

Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewdchse, ldsst sich hervorragend
zu zahllosen leckeren und gesunden Gerichten verarbei-
ten. Vor allem Menschen mit ZoliaRie oder einer gene-
rellen Unvertrdglichkeit gegen Gluten kennen ihn, denn
im Amaranth ist kein Gluten enthalten.

Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind die Samen-
Rdrner durch ihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfeff-
rigen Geschmack und ihre sdttigenden Eigenschaften eine
Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschdftigt sich mit
der positiven Wirkung von Amaranth auf die Gesund-
heit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von Kor-
nern und Bldttern sogar zu medizinischen Zwecken einge-
setzt. Heute wird in einigen Ldndern Afrikas und Latein-
amerikas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth Rulti-
viert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in groferen Héhen. Sie enthdlt viele le-
bensnotwendige Ndhrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und Rann helfen, Mangelerndhrung zu
bekdmpfen.

Seit den 1980er Jahren wird Amaranth in Deutschland und
Mitteleuropa systematisch in Bio-9Qualitit angebaut und
vermarktet.



Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewdchse, lasst sich hervorragend
zu zahllosen leckeren und gesunden Gerichten verarbei-
ten. Vor allem Menschen mit Zoliakie oder einer gene-
rellen Unvertrdglichkeit gegen Gluten kennen ihn, denn
im Amaranth ist kein Gluten enthalten.

Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind die Samen-
korner durch ihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfeff-
rigen Geschmack und ihre sdttigenden Eigenschaften
eine Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschaftigt sich
mit der positiven Wirkung von Amaranth auf die Ge-
sundheit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von
Kornern und Bldttern sogar zu medizinischen Zwecken
eingesetzt. Heute wird in einigen Landern Afrikas und
Lateinamerikas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth
Rultiviert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in grofieren Hohen. Sie enthdlt viele le-
bensnotwendige Ndhrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und kann helfen, Mangelerndhrung zu
bekampfen.

Seit den 1980er Jahren wird Amaranth in Deutschland
und Mitteleuropa systematisch in Bio-Qualitdt ange-
baut und vermarktet.

ZAB in 13 pt

Amaranth bold in 10 pt

Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewdchse, lasst sich hervorragend
zu zahllosen leckeren und gesunden Gerichten verarbei-
ten. Vor allem Menschen mit Zdliakie oder einer gene-
rellen Unvertrdglichkeit gegen Gluten kennen ihn, denn
im Amaranth ist kein Gluten enthalten.

Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind die Samen-
Rorner durchihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfeff-
rigen Geschmack und ihre sdttigenden Eigenschaften
eine Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschdftigt sich
mit der positiven Wirkung von Amaranth auf die Ge-
sundheit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von
Kornern und Bldttern sogar zu medizinischen Zwecken

eingesetzt. Heute wird in einigen Landern Afrikas und
Lateinamerikas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth
Rultiviert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in grofieren Hohen. Sie enthdilt viele le-
bensnotwendige Ndhrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und kann helfen, Mangelerndhrung zu
bekampfen.

Seit den 1980er Jahren wird Amaranth in Deutschland
und Mitteleuropa systematisch in Bio-Qualitat ange-
baut und vermarktet.




Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewdichse, ldsst sich hervorragend
zu zahllosen leckeren und gesunden Gerichten verarbei-
ten. Vor allem Menschen mit ZoliaRie oder einer gene-
rellen Unvertriglichkeit gegen Gluten Rennen ihn, denn
im Amaranth ist Rein Gluten enthalten.

Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind die Samen-
Rorner durch ihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfeff-
rigen Geschmack und ihre sittigenden Eigenschaften
eine Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschdftigt sich mit
der positiven Wirkung von Amaranth auf die Gesund-
heit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von Kor-
nern und Blittern sogar zu medizinischen Zwecken ein-

gesetzt. Heute wird in einigen Lindern Afrikas und La-
teinamerikas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth Rul-
tiviert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in grofieren Hohen. Sie enthilt viele le-
bensnotwendige Nihrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und Rann helfen, Mangelernihrung zu
bekdmpfen.

Seit den 1980er Jahren wird Amaranth in Deutschland
und Mitteleuropa systematisch in Bio-Qualitit angebaut
und vermarktet.

Der Samen des Amaranth, einer Pflanze aus der Fami-
lie der Fuchsschwanzgewiichse, ldsst sich hervorragend
zu zahllosen leckeren und gesunden Gerichten verarbei-
ten. Vor allem Menschen mit Zoliakie oder einer gene-
rellen UnvertrdglichReit gegen Gluten Rennen ihn, denn
im Amaranth ist Rein Gluten enthalten.

Fiir die vegetarische und vegane Kiiche sind die Samen-
Rorner durch ihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfeff-
rigen Geschmack und ihre sittigenden Eigenschaften
eine Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschiiftigt sich mit
der positiven Wirkung von Amaranth auf die Gesund-
heit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von Kor-
nern und Blittern sogar zu medizinischen Zwecken ein-
gesetzt. Heute wird in einigen Landern Afrikas und La-
teinameriRkas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth Rul-
tiviert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in grofieren Hohen. Sie enthilt viele le-
bensnotwendige Nihrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und kann helfen, Mangelernihrung zu
bekdmpfen.

Seit den 1980er Jahren wird Amaranth in Deutschland
und Mitteleuropa systematisch in Bio-Qualitit angebaut
und vermarktet.



DIE PFLANZE
FUR ALLE ZWECKE

Die dltesten Nachweise vom systematischen Anbau des
Amaranth fanden sich in etwa 9000 Jahre alten mittel-
amerikRanischen Grdbern: Die hirseartigen Samen der
Pflanze galten, zusammen mit dem Mais und Quinoa
als Grundnahrungsmittel, das ganz dhnlich wie Getrei-
de verarbeitet wurde. Auch in der Heilkunde findet Ama-
ranth bis heute Verwendung.

Bei ,,Inkaweizen”, Kiwicha oder, in der Nahuatl-Sprache
der Azteken, ,, huautli“, sind die Samen der Untergattung
Amaranthus caudatus L. gemeint. Das L. steht fiir Carl
von Linné, einem schwedischen Naturforscher, der im 18.
Jahrhundert viele Pflanzen Rlassifizierte und in mehreren
Werken beschrieb. Heute ist die nach ihm benannte Un-
tergattung als Gartenfuchsschwanz bekannt.

Weil die Pflanze unter anderem auch rituelle Bedeutung
fur die Ureinwohner Mittel- und Siidamerikas hatte,
wurde ihr Anbau im 16. Jahrhundert von den spanischen
Eroberern verboten und unter Strafe gestellt. Zusammen
mit den Eroberungskriegen und eingeschleppten Krank-
heiten trug diese Maffnahme zum Schwund der eingebo-
renen Beudlkerung bei, weil mit ihr Mangel- und Fehler-
ndhrung Einzug hielten.
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Schriftschnitte.

Das Zusammenwirken der

Vermutlich wurde Amaranthus caudatus dennoch bald
nach der Entdeckung des amerikanischen Kontinents in
der Alten Welt eingefiihrt und ist so heute auf beinahe
allen Erdteilen bekannt. In Deutschland ist die Pflanze
seit dem 19. Jahrhundert als Ziergewdchs in vielen Gdr-
ten zu finden.

Mit dem Trend zur bewussten, gesunden Ernihrung
entdeckte man ihre positiven Eigenschaften. Fiir die ve-
getarische und vegane Kiiche sind die Samen-
Rorner durch ihren herzhaften, nussdhnlichen, teils pfeff-
rigen Geschmack und ihre sittigenden Eigenschaften
eine Bereicherung.

Eine ganze Anzahl aktueller Studien beschdftigt sich mit
der positiven Wirkung von Amaranth auf die Gesund-
heit. In vorspanischer Zeit wurden Aufgiisse von Kor-
nern und Bldttern sogar zu medizinischen Zwecken ein-
gesetzt. Heute wird in einigen Landern Afrikas und La-
teinamerikas gezielt Pseudogetreide wie Amaranth kul-
tiviert: Die Pflanze ist vollkommen anspruchslos und
gedeiht auch in grofieren Hohen. Sie enthdlt viele le-
bensnotwendige Ndhrstoffe, ist in der Lage, den Boden
zu verbessern und kann helfen, Mangelerndhrung zu
bekampfen.
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Tapas (sg. Tapa) eignen sich prima fiir eine
feierliche Abendgesellschaft, eine Party

oder fiir ein lockeres Treffen mit Freunden.
Denn die spanischen Késtlichkeiten sind das
perfekte Fingerfood! Sie lassen sich meist
gut vorbereiten oder sind im Handumdrehen
gezaubert und im Nu auf dem Tisch.

In Spanien werden Tapas traditionell
in Tapas-Bars oder Bodegas (Wein-
schdnken) zu alkoholischen Getran-
kRen wie spanischem Bier, Wein oder
Sherry serviert. Zu den bekanntesten
Tapas gehoren Gerichte wie Datteln

im Speckmantel, Aioli (spanische
Knoblauchcreme), Tortilla, Garnelen

in Knoblauchél und Albéndigas (Hack-
fleischbdllchen in Tomatensauce).
Aber auch spanische Wurstwaren und
spanischer Kdase werden haufig auf-
geschnitten und in Rleinen Schalchen
als Tapa seruviert. Papas arrugadas
(Kartoffeln mit Salzkruste) konnen als
Sattigungsbeilage zu den Kleinigkeiten
dienen.
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16 getrocknete Datteln (die weichen)
8 Scheiben Friihstiicksspeck

Den Friihstiicksspeck halbieren und je-
weils eine Dattel damit umwickeln.
Zum Fixieren kRann man Zahnstocher
verwenden, die seitlich eingesteckt
werden. Die Datteln auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen
und fiir ca. 18 Minuten. Nach der Half-
te der Zeit umdrehen. Der Speck soll
auf beiden Seiten gleichmafig knus-
prig braun sein.

Man kann daraus auch gefiillte Datteln im Speckmantel
machen. Einfach Mandeln oder Niisse einstecken oder
sie mit Kise (Parmesan, FrischRdse, Ziegenkdse) fiillen.
Noch siifier wird es, wenn man die Datteln nach dem
Einwickeln in den Speck mit Honig bestreicht.



u

Zutateﬂ

bere'ltuﬂg

1Ei

200 ml Olivenol

2-3 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

Ei trennen und das Eigelb mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Anschlieffend das
Eigelb fiir die Aioli piirieren. Bitte ach-
ten Sie darauf, sehr frisches Eigelb zu
verwenden, da die Paste nicht erhitzt
wird.

Oliven6l unter stindigem Riihren
unter das Eigelb schlagen. Ol dabei zu-
ndchst tropfchenweise, dann in einem
diinnen Strahl hinzugeben, sodass eine
Mayonnaise fiir die Aioli entsteht.
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2-3 Knoblauchzehen schalen und direkt
in die Aioli pressen. Danach umriihren.
Sie Ronnen die Aioli nach Belieben mit
% TL Senf und 1 TL Weiflweinessig oder
einem Spritzer Zitronensaft verfeinern.

Wer Kalorien sparen maéchte, sollte unser Rezept fiir
leichte Joghurt-Aioli ausprobieren!
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‘ . Pfanne mit Kiichenpapier auswischen,
eitungd
Zubef

restliches Ol darin erhitzen. Ei-Kar-
toffel-Masse hineingeben und 1 Mi-
nute stocken lassen. Im vorgeheizten
Backofen auf der untersten Schiene bei
180 Grad (Gas 2-3, Umluft 160 Grad)
20-25 Minuten garen. Sofort auf eine
Platte stiirzen und ausRiihlen lassen.

taten 500 g vorwiegend fest
FﬁrsPort'lO“e“ kRochende Kartoffeln
3 EL Olivenal
150 g Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

4 Eier (KL M) Tortilla in Rleine Wiirfel oder Rau-
Salz, Pfeffer ten schneiden und nach Belieben mit
Muskat Kaperndpfeln garnieren. Nach Wunsch

mit Oliven, Serrano-Schinken und Aioli
servieren.

Kapernapfel (nach Belieben)
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Pfanne mit Kiichenpapier auswischen,
restliches Ol darin erhitzen. Ei-Kar-

toffel-Masse hineingeben und 1 Mi-

nute stocken lassen. Im vorgeheizten
Backofen auf der untersten Schiene bei
180 Grad (Gas 2-3, Umluft 160 Grad)
20-25 Minuten garen. Sofort auf eine
Platte stiirzen und auskiihlen lassen.

Tortilla in Rleine Wiirfel oder Rau-

ten schneiden und nach Belieben mit
Kapernapfeln garnieren. Nach Wunsch
mit Oliven, Serrano-Schinken und Aioli
seruieren.




Al N g

utﬂten 2 Zwiebeln
FuraPortio“e" 1 Knoblauchzehe

1 Rleines Bund Petersilie
5009 Rinderhackfleisch
1 Ei (Grofie M)

4 EL Paniermehl

4 EL Milch
2 EL Tomatenmark reitung Zwiebeln und Knoblauch schdlen und
Salz Zube in feine Wiirfel schneiden. Petersilie

1/2 TL Sambal Oelek
gemahlener Kreuzkiimmel
gemahlener Koriander

frisch gemahlene Muskatnuss
3 EL Olivenol

5009 reife Tomaten

4 EL trockener Sherry

1 Chilischote

1 Prise Zucker
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waschen, trocken schiitteln. Blattchen,
bis auf etwas zum Garnieren, von

den Stielen zupfen und hacken. HacR,
Hdlfte der Zwiebeln, Knoblauch, Ei,
Paniermehl, Milch, Petersilie und 1 EL
Tomatenmark verkneten.

Mit Salz, Sambal OeleR, je 1 Messer-
spitze KreuzkRiimmel und Koriander
und etwas Muskat wiirzen. Zu 24
HacRbdllchen formen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Hackbdllchen darin
rundherum 6-10 Minuten braten.



Fiir die Tomatensofle Tomaten wa-
schen, putzen und in Wiirfel schnei-
den. 1 EL Ol erhitzen. Zwiebeln unter
Wenden glasig diinsten. 1 EL Toma-
tenmarR unterriihren, Tomaten und
Sherry dazugeben. Chili waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden.

Tomaten aufRochen und mit Salz, Chili
und Zucker abschmecken. Sofie 5-10
Minuten Rocheln. Sofie und Bdllchen
in Tonschalen anrichten. Mit Petersilie
garnieren.
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