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Allgemeine Infos

Uns liegtdieses Projekt soam Herzen,

.. weil wir mochten,dass alle M ensclen fair
bezahlt werden!

...weil wir keinenK onsumauf K osten anderer
wollen!

... weilwir den M enschen helfen wollen, denen es
nicht gut geht!

..weiljeder M ensch ein gerechtes L ebenverdient
hat!

...weil wir alle M enschendarauf aufmerksam
machenwollen, wie einfach es ist zu helfen!
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Bildquellen:

h3ps:/ /www.eatheSer.de/rezepte/paprika-reis-pfanne-schnell-einfach-vegetarisch

h3ps://biancazapatka.com/wp-content/uploads/2020/02 /general-tsos-sOcky-tofu-spicy-sweet-sour.jog

' h3ps:/ /www.gourmetgeeks.de /wp-content/uploads/2015/03 /Bananenbrot-91.jpg
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Faire Pancakes

Zutaten:

- 2009 Dinkelmehl, Type 630

- 100ml(Mandel) Milch

- 100ml Mineralwasser

- 1Packung Backpulver

- 2 Faire Bananen (oder fairen Honig)
- 1Prise Salz

- Etwas Ol zum Ausbacken

Zubereitung:

1. Die trockenen Zutaten werden zusammengemischt.
2. Milch, Wasser und den Zuckerersatz miteinander
vermengen und langsam mit den trockenen Zutaten dazugeben.
3. Teig 10-15min gehen lassen!
4. Nun in einer beschichteten Pfanne goldbraun backen.

Dazu ist ein fairer Kakao/Kaffee sehr zuempfehlen!




Beeren Smoothie B owl

Zutaten:

- 1Banane

- 250gBeerenmischung (Tiefgekiihlt)
- 180ml Pflanzenmilch

- 3EL (zarte) Haferflocken

- Etwas Agavendicksaft

Toppings:

- Y2 -1Banane
2EL Blaubeeren
2EL Kokoschips
Chiasamen

Brot mit Guacamole

Zutaten:

- Brot nachWahl
- Avocado

- Zitronensaft

- Salz

- Pfeffer

Zubereitung:

1. Brot toastenoder in einer Pfanne rosten.

2. Avocado mit einer Gabel zerkleinern und
dann nach Belieben mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Mit frischen BIO-Tomaten toppen und genieReni !



Kokos-Reis -Pfanne (mit nur 6 Zutaten!)

Zutaten: (natirlich Fairtrade)

- 2 Dosen Kokosmilch

- 2EL Tamari/ Soja SoRe
- 1EL Curry Pulver

- 1Tl Kreuzkiimmel

- 1Tasse Reis

- 1Paprika

Zubereitung:

1. Die Kokosmilch, Gewiirze und den gewaschenen
Reis in einen Topf geben.
2. Zum Einarbeiten umriihren und aufkochen lassen.
3. Den Topf abdecken und 20-30Minuten
kocheln lassen bis die Milch aufgesogenist
und der Reis locker ist.
4. Nun den Topf vom Herd nehmen, umriihren,
erneut abdeckenund die Reis weitere 5 Minuten ruhen lassen
5. Wihrenddessen in einer Pfanne ein bisschen Ol erhitzen
und die kleingeschnittene Paprika anbraten.
6. Danach die Paprika zu dem Kokosreis hinzugeben
und nach Belieben abschmecken

Tipp: Zum Servieren Kokosraspeln und frische Krauter daraufstreuen und genieRen.
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Tofu in SUR-Saurer-SoRe

Allgemeine Zutaten:

- 3009 Tofu gewiirfelt
(marinieren mit 2EL SojasoRe und 1-2ELSesamol)

Zutaten der Marinade:

- 120ml Wasser

- 2TL Maisstdrke

- 2 gehackte Knoblauchzehen
- 1TL geriebener Ingwer

- 2EL Tomatenmark

- 1EL Sojasole

- 1EL Reisessig

Zubereitung:

1. Tofu in einer beschichteten Pfanne anbraten.

2. In einer Schissel alle Zutaten der Marinade verriihren und diese dann nachdemder
Tofu kross Gebraten ist in die Pfanne geben.

3. Danach nur noch andicken lassen

Servieren mit:

- Reis
- Fruhlingszwiebeln
- Sesam
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Faires Bananenbrot

Zutaten:

- 4-5sehr reife Bananen

- 1Ei

- 3 EL Pflanzenol

- ¥ TasseHafermilch (je nach Konsistenz mehr)
- 1Prise Salz

- 1Packchen Backpulver

- 300g Dinkel-Vollkornmehl

Zubereitung:

Bananen mit einer Gabel zerkleinern

Ei, Ol, Milch, Zucker, Salz und Backpulver zugebenund gut durchmischen
Mehl in die Bananenmasse gebenund glattriihren

Fertige Masse in eine leicht gefettete Form geben

Nun 50-60min bei 175°COber-Unterhitze backen

Bevor das Brot aus der Form genommenwird, ca. 10Minuten abkiihlen lassen

ok WNE

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




Faire Brownies

Zutaten:

500gBuzer

200g Kakaopulver

8 Eier

1 Buzer-Vanille-Aroma
600g Zucker

250g Mehl
200ggehackte Mandeln
Puderzucker (Gamnitur)

Zubereitung

1.

2.

Butter in einem Topf zerlassenund den Ofen
175-200°COber-/Unterhitze vorheizen.

Alle Zutaten bis auf den Puderzucker hinzugeben

und zu einem Teig verarbeiten.

Backblech mit Backpapier auslegen

und die Masse verteilen.

Nun das Blech in den Vorgeheizten Ofen geben

und 25-30Minuten backen.

Kuchen abkuhlen lassen und mit Puderzucker bestreuen.
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Wiinschen Euch die Fairies :)
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