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KLIMANEUTRAL = REGIONAL
Wann wachsen welche Gemüse- und

Obstsorten in unserer Region?
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Allgemeine Infos
Uns liegt dieses Projekt so am H erzen, …

…weil wir möchten,dassalle M enschenfair
bezahlt werden!
…weil wir keinenK onsumauf K ostenanderer
wollen!
…weilwir denM enschenhelfen wollen, denenes
nicht gutgeht!
…weiljeder M enschein gerechtesL ebenverdient
hat!
…weil wir alle M enschendarauf aufmerksam
machenwollen, wie einfach esist zuhelfen!



Faire Pancakes
Zutaten:

- 200gDinkelmehl, Type 630
- 100ml(Mandel) Milch
- 100mlMineralwasser
- 1Packung Backpulver
- 2 Faire Bananen (oder fairen Honig)
- 1Prise Salz
- Etwas Öl zumAusbacken

Zubereitung:
1. Die trockenen Zutaten werden zusammengemischt.
2. Milch, Wasser und denZuckerersatzmiteinander

vermengen und langsammit den trockenen Zutaten dazugeben.
3. Teig 10-15min gehen lassen!
4. Nun in einer beschichtetenPfanne goldbraunbacken.

Dazu ist ein fairer Kakao/Ka昀昀ee sehr zuempfehlen!



B eeren Smoothie B owl
Zutaten:

- 1Banane
- 250gBeerenmischung (Tiefgekühlt)
- 180mlP昀氀anzenmilch
- 3EL (zarte) Hafer昀氀ocken
- Etwas Agavendicksaft

Toppings:
- ½ -1Banane
- 2EL Blaubeeren
- 2EL Kokoschips
- Chiasamen

----------------------------------------------------
B rot mit Guacamole
Zutaten:

- Brot nachWahl
- Avocado
- Zitronensaft
- Salz
- Pfeffer

Zubereitung:
1. Brot toastenoder in einer Pfanne rösten.
2. Avocadomit einer Gabel zerkleinern und

dann nach Belieben mit Zitronensaft, Salz
und Pfe昀昀er würzen.

Tipp: Mit frischen BIO-Tomaten toppenund genießen !



Kokos-Reis -Pfanne (mit nur 6 Zutaten!)
Zutaten: (natürlich Fairtrade)

- 2 Dosen Kokosmilch
- 2 EL Tamari/ Soja Soße
- 1EL Curry Pulver
- 1Tl Kreuzkümmel
- 1Tasse Reis
- 1Paprika

Zubereitung:
1. Die Kokosmilch, Gewürze und dengewaschenen

Reis in einen Topf geben.
2. Zum Einarbeiten umrühren und aufkochenlassen.
3. Den Topf abdeckenund 20-30Minuten

köcheln lassenbis die Milch aufgesogenist
und der Reis locker ist.

4. Nun den Topf vom Herd nehmen,umrühren,
erneut abdeckenund dieReis weitere 5Minuten ruhen lassen

5. Währenddessen in einer Pfanne ein bisschen Öl erhitzen
und diekleingeschnittenePaprika anbraten.

6. Danach die Paprika zudemKokosreis hinzugeben
und nach Belieben abschmecken

Tipp: Zum Servieren Kokosraspelnund frischeKräuter daraufstreuen und genießen.





Tofu in Süß-Saurer-Soße
Allgemeine Zutaten:

- 300g Tofu gewürfelt
(marinieren mit 2EL Sojasoßeund 1-2ELSesamöl)

Zutaten der Marinade:
- 120ml Wasser
- 2TL Maisstärke
- 2 gehackte Knoblauchzehen
- 1TL geriebener Ingwer
- 2 EL Tomatenmark
- 1EL Sojasoße
- 1EL Reisessig

Zubereitung:
1. Tofu in einer beschichtetenPfanne anbraten.
2. In einer Schüsselalle Zutaten der Marinade verrühren und diesedann nachdemder

Tofu krossGebraten ist in die Pfanne geben.
3. Danach nur noch andicken lassen

Servieren mit:
- Reis
- Frühlingszwiebeln
- Sesam



Faires B ananenbrot
Zutaten:

- 4-5sehr reife Bananen
- 1Ei
- 3 EL P昀氀anzenöl
- ½ TasseHafermilch (je nach Konsistenzmehr)
- 1Prise Salz
- 1Päckchen Backpulver
- 300g Dinkel-Vollkornmehl

Zubereitung:
1. Bananen mit einer Gabel zerkleinern
2. Ei, Öl, Milch, Zucker, Salz undBackpulver zugebenundgutdurchmischen
3. Mehl in die Bananenmasse gebenund glattrühren
4. Fertige Masse in eine leicht gefetteteForm geben
5. Nun 50-60minbei 175°COber-Unterhitze backen
6. Bevor dasBrot ausder Form genommenwird, ca. 10Minuten abkühlen lassen

Das Brot ist reich an Vitamin E, Vitamin B, Magnesium,Zink undEisen.



Faire B rownies
Zutaten:

- 500gBuƩer
- 200gKakaopulver
- 8Eier
- 1BuƩer-Vanille-Aroma
- 600gZucker
- 250gMehl
- 200ggehackte Mandeln
- Puderzucker (Garnitur)

Zubereitung
1. Butter in einem Topf zerlassenund denOfen

175-200°COber-/Unterhitze vorheizen.
2. Alle Zutaten bis auf denPuderzucker hinzugeben

und zueinem Teigverarbeiten.
3. Backblech mit Backpapier auslegen

und die Masse verteilen.
4. Nun dasBlech in den VorgeheiztenOfen geben

und 25-30Minuten backen.
5. Kuchen abkühlen lassen und mit Puderzucker bestreuen.
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