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FAIR\S/BRUARY

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.

Die Fairtrade-Produktvielfalt wird immer grofder. Schau dich beim
Einkaufen um und finde fair gehandelte Produkte. Achte zusatzlich
auf saisonale, regionale und biologisch angebaute Zutaten.

Ganz viel Spafd beim Nachkochen.

Herausgeber:

Fairtrade Deutschland e.V.

Maarweg 165, 50825 Kdln

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

Rezeptfotos: © SchlossStudio — Verena Pelikan



FAIRSS/BRUARY

Zubereitung

1. Fir den pikant-siifden Snack den
Blatterteig entlang der kurzen Seite o o0 o o
in ca. 1,5 cm breite Streifen schneiden. e a l m a er el g m I

~ Pistazien und Honig

2. Den Feta quer legen und in Streifen
schneiden.

3. Den Honig in einem Topf lauwarm
erhitzen und lber die Feta-Streifen
traufeln.

4. Die Feta-Streifen mit den Blatterteig-
streifen umwickeln. Dabei darauf achten,
dass sich die Blatterteigstreifen leicht
Uberlappen. Anschliefdend den Feta-Blat-
terteig auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech legen.

5. Die Eier verquirlen, salzen und pfeffern.
Die Blatterteigrollen damit gleichmafiig
bepinseln.

6. Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten
Ofen bei 180 °C (Ober-/Unterhitze)
oder 160 °C (Umluft) 15-20 Minuten
goldbraun backen.

7. Mit dem restlichen Honig betraufeln und
mit den gehackten Pistazien bestreuen.

Tipp
Zum Feta im Blatterteig passt ein Zutaten (4 Portionen)
griechischer Salat gut. - 1Packung Blatterteig . 75 g Breitsamer Honig Zubereitungszeit

- 300 g Feta “Faires Friihstiick” Bliitenhonig 30 Minuten
- 2 Eier - Salz

Schwierigkeit
- 2 EL gehackte Pistazien - Pfeffer

einfach




FAIRSIBRUARY

Zubereitung

1. Flr das feine Pistazien-Tiramisu die
Mascarpone mit der Sahne, dem
Puderzucker und dem Bourbon-
Vanillezucker mithilfe eines Mixers
verrihren, bis eine dicke Creme entsteht.
Ein Drittel der Masse zur Seite stellen.

2. Indie restliche Creme die Pistaziencreme
einrthren, bis sie gleichmafiig verteilt ist.

3. Die Loffelbiskuits einzeln in der Milch
tranken und den Boden einer Auflaufform
damit auslegen.

PlstaZIen b NI 4. Eine Schicht der Mascarpone-Pistazien-
Mg - Creme darauf verteilen. Diesen Vorgang
T. () P RS Pl = oS wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht

sind.

5. Die zur Seite gestellte weifde Creme in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille fullen und Tupfen
auf die letzte Schicht der Mascarpone-
Pistazien-Creme spritzen.

2 A

o A, N 6. Die Tupfen mit Backkakao bestauben und
: 4@;{:&3’% . 2 : g mit gehackten Pistazien bestreuen.
L

iy

oA J?éﬁi;ﬁ : ) e 7. Das Pistazien-Tiramisu mit Frischhalte-
= A | folie abdecken und mindestens 3 Stunden
im Kihlschrank durchziehen lassen.

Tipp

Am besten schmeckt das Pistazien-Tiramisu,
wenn es Uber Nacht im Kiihlschrank durchzieht.



FAIRWBRUARY

Zubereitung

1. In einem Topf 1 Liter Wasser zum Kochen
bringen, salzen und den Kochbeutel mit dem
Reis hineinlegen. Den Reis bei geschlossenem
Deckel 10 Minuten kdcheln lassen, anschlief3end
abtropfen lassen.

2. Wahrend der Reis kocht, die Paprika in kleine
Wirfel, die Frihlingszwiebeln in Ringe und die
Karotte in Stifte schneiden. Den Knoblauch fein
hacken.

3. Das Sesamol in einer grofden Pfanne erhitzen.
Den gekochten Reis aus dem Beutel nehmen,
in die Pfanne geben und einige Minuten unter
Rihren anbraten.

4, Paprika, Erbsen und Karotten hinzufligen
und 2-3 Minuten mitbraten. Den Knoblauch
dazugeben und kurz mitdunsten.

5. Die Sojasauce lber die Reis-Gemusemischung
geben und alles gut vermengen.

6. Die Zutaten in der Pfanne auf eine Seite
schieben. Die Eier in einer Tasse verquirlen,
in die freie Pfannenseite gief3en und stocken
lassen. Anschliefdend mit den restlichen
Zutaten verrihren.

7. Die Frihlingszwiebeln unterheben und den
gebratenen Reis mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zutaten (2 Portionen)

- 125 g Davert Echter Basmati Reis - 1Knoblauchzehe  Zum Servieren Zubereitungszeit
Tipp im Kochbeutel (1 Kochbeutel) « 30 ml Sesamol - Sesam 25 Minuten
- 2 Fruhlingszwiebeln - 2 Eier - Sojasauce Y rfl
L . . - . Schwierigkeit
Fir die vegane Variante einfach die Eier weglassen - 100 g TK-Erbsen, aufgetaut - 30 ml Sojasauce .
. " . . . m ' einfach
und das Gericht als "Gebratener Reis mit Gemuse . 1 Karotte . Salz

servieren. - 1rote Paprika - Pfeffer




FAIRSS/BRUARY

' o Zubereitung
m It B rezel 1. Fir den Schokomdiirbteig alle Zutaten zu
. einem glatten Teig verkneten, in Frischhaltefolie

wickeln und 30 Minuten kihl stellen.

. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine Tarteform (28 cm) einfetten.
Den Teig auf einer bemehlten Flache ca. 0,5 cm
dick ausrollen und die Form samt Rand damit
auskleiden. Den Boden mehrmals mit einer
Gabel einstechen.

. Den Teig mit Backpapier abdecken, mit
Hilsenfrichten beschweren und 10 Minuten
vorbacken. Dann Hiilsenfriichte und Backpapier
entfernen und weitere 10 Minuten backen.
Auskuhlen lassen.

. Fir die Ganache Zartbitterkuvertiire und Jokolade
No. 5 fein hacken. Die Sahne aufkochen, vom Herd
nehmen, Butter und Schokolade hinzufligen,
kurz stehen lassen und cremig rihren.

. Die Ganache in die ausgekiihlte Tarte flllen und
gleichmafiig verteilen. Flir mindestens 3 Stunden,
besser tiber Nacht, im Kiihlschrank fest werden
lassen.

. Vor dem Servieren die Mini-Brezeln dekorativ auf
die Tarte legen und Salzflocken dariiberstreuen.

Zutaten (16 Portionen)

Schokomurbetmg Sanache Topping L LLUBLT L . Die Tarte servieren und genief3en!
- 250 g Weizenmehl - 250 g Sahne - ca. 13 Mini-Brezel 30 Minuten (exkl. Kiuhlzeit)
- 45 g Backkakao - 30 g Butter - 1TL Salzflocken Schwierigkeit Tipp
- 150 g kalte Butter - 280 g Jokolade :

mittel . . .
. 70 g Puderzucker No 5 Brezel, Karamell Die Tarte schmeckt auch sehr gut, wenn sie nur mit
- TEi und Meersalz Backkakao bestreut wird.

- 1Prise Salz - 70 g Zartbitterkuverttire




FAIRSJBRUARY

Zubereitung

1. Einen frischen Espresso zubereiten
und in einen Cocktailshaker geben.

2. Kahlda und Wodka zum Espresso
hinzufligen.

3. Den Cocktailshaker mit den Eiswiirfeln
auffullen.

4. Alles etwa 20 Sekunden kraftig schitteln,
um den charakteristischen Schaum zu
erzeugen.

5. Den Drink langsam in ein vorgekuhltes
Cocktailglas abseihen.

6. Mit drei Kaffeebohnen garnieren und
sofort servieren.

> ¥ >

presso Martini

Tipp

In das Cocktailglas einige Minuten vor s % 3 )

dem Eingiefien des Espresso Martinis FJ Es
Eiswiirfel geben und diese vor dem

Befiillen entfernen - so bleibt der >

Cocktail langer kalt.

Hinweis

Dieser Cocktail enthalt Alkohol und sollte
daher nur von Erwachsenen in Mafden
genossen werden. Eine alkoholfreie Zutaten (1 Portion)
Variante kann mit alkoholfreiem Wodka - 25 ml Espresso (zubereitet aus - 45 ml Wodka (oder alkoholfreier Wodka Zubereitungszeit
und Kaffeesirup zubereitet werden. Julius Meinl Vienna Line Bio Melange) fur die alkoholfreie Variante) 5 Minuten
- 25 ml Kahlda (oder Kaffeesirup . 7 Eiswurfel
fiir die alkoholfreie Variante) - 3 ganze Kaffeebohnen
(Julius Meinl Vienna Line Bio Melange)

Schwierigkeit
einfach




Zutaten (3-4 Portionen)
- 300 g Tofu natur, in Wiirfel geschnitten
- 1EL Fairtrade Original Bio-Kokosol

- 1Packung Fairtrade Original Griine
Currypaste

- 400 ml Fairtrade Original
Bio-Kokosmilch

« 750 ml Gemusebriihe

- 200 g Bimi (alternativ Brokkoli)

« 1 Zucchini, in Wiirfel geschnitten

Griine Curpe
mit Tofu

- 125 g Mungobohnensprossen

+ 2 Frihlingszwiebeln, in schrage,
dunne Ringe geschnitten

+ 1Bund (Thai-)Basilikum

- 1Packung Fairtrade Original
Biologische Weifse Reisnudeln

« Optional: frischer Koriander,
Limette, griner Pfeffer

Zubereitungszeit
30 Minuten

Schwierigkeit
mittel

FAIRSS/BRUARY

Zubereitung

1

Einen Essloffel Kokosol in einer Wok-
pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Grane Curry-Gewdrzpaste hinzufligen
und kurz mit anbraten.

. Tofu hinzufligen und so lange anbraten,

bis alle Seiten goldbraun sind.

. Zucchini und Bimi in die Pfanne geben

und fur 2 Minuten mit anbraten.

. Kokosmilch und die Gemuisebriihe

dazu gief3en und alles 10 Minuten bei
schwacher Hitze kécheln lassen. Bei
Bedarf zusatzliches Wasser hinzufiigen,
um die Suppe zu verdinnen.

. Wasser in einem grofden Topf zum

Kochen bringen und die weif3en
Reisnudeln gemafd den Anweisungen
auf der Verpackung zubereiten.

. Fertige Reisnudeln in eine grofde

Schissel geben und das griine
Thai-Curry dazugeben.

. Zum Abschluss mit Mungbohnen-

sprossen, Frihlingszwiebeln und
Thaibasilikum garnieren.

Tipp

Flr mehr Scharfe eine Chilischote
hinzufligen.



FAIRSJBRUARY

Zubereitung

1. Eine Backform (20 x 30 cm) mit Backpapier auslegen
oder einen Backrahmen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech stellen.

. Die Schokolade grob hacken und die Butter in einem
Topf schmelzen.

. Den braunen Zucker und den Vanillezucker in eine
Ruhrschissel geben. Die geschmolzene Butter
hinzufligen und die Masse ca. 10 Minuten mixen,
bis sie cremig und hell ist. Das Salz hinzufiigen.

. Die Eier einzeln einrihren, bis sie vollstandig
eingearbeitet sind.

. Mehl und Backpulver vermischen und zur Zucker-
Butter-Masse geben. Den Teig nur so lange ruhren,
bis alle Zutaten gut vermengt sind.

. Die gehackte Schokolade vorsichtig mit der Hand
unterheben alte mon
. Den Teig gleichmaf3ig in der vorbereiteten Form B tt BI I )

verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Ober- und Unterhitze) 20-25 Minuten backen, bis
die Rander leicht gebraunt sind. Eine Stabchenprobe P
durchfihren: Es sollten noch feuchte Kriimelam

Stabchen haften, um die perfekte Konsistenz . L
der Blondies zu erhalten. .o’ ta
. Die Blondies vollstandig abkiihlen lassen, bevor sie aus 'S ’
der Form genommen und in Stlicke geschnitten werden.
Zutaten (Backform 20x30cm)

Tipp - 220 g Butter - 10 g Backpulver Zubereitungszeit
Die Blondies sind perfekt, wenn sie aufden eine knusprige » 350 g brauner Zuc.ker * 260 g Weizenmehl 35 Minuten
Kruste und innen einen feuchten Kern haben - daher nicht -1 TI.. Bourbon-Vanillezucker * 175 g nucao Atmond Schwierigkeit
2u lange backen. - 2 Eier Butter & Sea Salt einfach

- 0,5TLSalz



FAIRSS/BRUARY

Zubereitung

1. Die Spaghetti nach Packungs-
anleitung al dente kochen.

p . Wahrenddessen den Rauchertofu
| ' a ' ¢ in kleine Wuirfel schneiden. In einer
Pfanne das Pflanzendl erhitzen
und die Rauchertofuwiirfel kross
anbraten.

. Die Sojasahne in einem Topf mit
i; i % . ' ] der Nuss-Carbonara erhitzen und
3‘ Y o . e : ' 2 Minuten unter standigem Riihren
\ ‘ Ry o : kdcheln lassen.

\

. Die abgegossenen Spaghetti zur

spaghetti carbonara «a{: » SoRRe geben und gut vermengen.

. Die Spaghetti auf Tellern anrichten

mit RauChertOfu : ) : l ( < ’ und mit dem kross gebratenen

Rauchertofu bestreuen.

- "‘ v - : [l . Mit frisch gehackter Petersilie und

e, &, - il Basilikum garnieren.
b . fal ? . Das vegane Pasta-Topping separat

dazu servieren oder direkt tiber die
Spaghetti streuen.

Tipp

3 Zu dieser schnellen Carbonara passen
- ; \ IR gut im Ofen gerdstete Tomaten. Dafiir
— Cocktailtomaten in eine ofenfeste Form

Zutaten (4 Portionen) geben, mit Olivenél betrdufeln und im
- 120 g fairfood Bio Nuss-Carbonara - 500 g Spaghetti Zubereitungszeit vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/
- 500 ml Sojasahne - Frische Petersilie 20 Minuten Unterhitze) etwa 15 Minuten résten.

. 2 EL neutrales Pflanzenol - Frisches Basilikum

. Schwierigkeit
- 200 g Rauchertofu

einfach



FAIRSS/BRUARY

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen
und ein Cupcake-Blech mit 12 Papierférmchen auslegen.

2. Die Ananas fein hacken.

3. Die zimmerwarme Butter mit dem braunen Zucker, dem
Vanillezucker und der Prise Salz cremig rithren. Anschliefdend
die Eier einzeln unterriihren.

4. Mehl und Backpulver mischen, zusammen mit den Ananasstucken
zur Butter-Zucker-Mischung geben und alles zu einem glatten
Teig verruhren.

5. Die Muffinférmchen zu zwei Dritteln mit dem Teig fiillen. Im vor-
geheizten Backofen etwa 20 Minuten backen. Eine Stabchenprobe
durchflihren, um sicherzustellen, dass die Cupcakes durchgebacken
sind. Die Cupcakes vollstandig auskiihlen lassen.

4 PinaColada
Cupcakes

6. Fur die Garnierung die Kokoschips in einer beschichteten Pfanne
ohne Ol anrosten, bis sie leicht goldbraun sind. Sofort aus der
Pfanne nehmen und auskiihlen lassen.

7. Quark, Mascarpone und Puderzucker zu einer glatten Creme
verrihren. Den Kokoslikér (oder Kokossirup) hinzuftigen und
gut vermengen. Die Creme in einen Spritzbeutel mit Sterntiille
fullen und kreisformig auf die Cupcakes aufdressieren.

8. Mit den gerdsteten Kokoschips bestreuen und jedes Cupcake

mit einem Stiick Ananas garnieren.
Zutaten (12 Portionen)

Tipp - 2 Eier Garnierung Zubereitungszeit
- 100 g Butter, zimmerwarm + 250 g Quark 35 Minut

Fur eine alkoholfreie Variante den Kokoslikér durch Kokossirup ersetzen. = S S
- 80 g brauner Zucker - 200 g Mascarpone e

. ] - 1TL Bourbon-Vanillezucker - 45 g Puderzucker .

Hinweis : o . mittel
- 120 g Weizenmehl - 2 EL Kokoslikor (oder Kokossirup

Dieses Rezept enthalt Alkohol. Bitte beachten Sie den verantwortungs- - 10 g Backpulver fur die alkoholfreie Variante)

vollen Umgang und bieten Sie die alkoholfreie Alternative an, wenn - 1Prise Salz - 25 Kokoschips

Kinder oder Personen, die auf Alkohol verzichten méchten, mitessen. » 40 g Seeberger Ananas - 12 Stiick Seeberger Ananas




FAIRSS/BRUARY

Zubereitung

1. Fur die schnelle One Pot Gemdise
Pasta die rote Zwiebel halbieren und
in Streifen schneiden.

. Die Paprikaschoten in Wiirfel
schneiden. Die Zucchini und die
Karotte halbieren und in ca. 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden.

. Alle Zutaten (bis auf die Gewlirze)
in einen grof3en Topf geben und zum
Kochen bringen. Gelegentlich umriihren.

. Mit Salz und Pfeffer wiirzen sowie mit
getrocknetem Basilikum und Thymian
verfeinern.

. Sobald die Mischung kocht, die
Hitze reduzieren und etwa 10 Minuten
kocheln lassen, bis die Nudeln al dente
sind. Die genaue Kochzeit variiert je
nach Nudelsorte.

Tipp

Die Kochzeit variiert je nach Art und Form

der Nudeln. Glutenfreie Nudeln bendétigen
in der Regel weniger Zeit, wahrend dickere
Nudelsorten langer brauchen.

Zutaten (2 Portionen)

- 1rote Zwiebel - 150 g Nudeln (z.B. Spirelli) ~ * 1TLSalz Zubereitungszeit
- 1rote Paprika . 150 ml Wasser - 0,5 TL Pfeffer 20 Minuten
« 1 gelbe Paprika . 1,5 TL Gemiisebriihe - 0,5TL getrockneter Basilikum

Schwierigkeit

+ 1 Zucchini . 200 ml coco - 0,5TL getrockneter Thymian einfach

- 1Karotte Kokosmilch zum Kochen




FAIRWBRUARY

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Eine Springform (24 oder 26 cm
Durchmesser) einfetten.

. Die Eier trennen und das Eiweifd mit einer Prise

Salz steif schlagen.

. Eigelbe mit Zucker und Vanillezucker schaumig

schlagen. Anschliefdend die zimmerwarme Butter
einrthren, bis die Masse homogen ist.

. Mehl, Backpulver, Niisse und Zimt in einer separaten

Schissel vermengen und zur Eigelbmasse geben. Nur
so lange ruhren, bis alle Zutaten gerade vermischt sind.

. Den Eischnee vorsichtig unterheben, um die Masse

Lluftig zu halten.

. Den Teig in die vorbereitete Springform fiillen und etwa

60 Minuten backen. Eine Stabchenprobe durchfihren:
Wenn kein Teig mehr kleben bleibt,
ist der Kuchen fertig.

. Den Kuchen aus dem Ofen nehmen, 15 Minuten in der

Form abktihlen lassen, dann vorsichtig losen und auf
einem Kuchengitter vollstandig auskihlen lassen.

. Die Milch mit dem Puderzucker und dem Zimt zu einer

glatten Glasur verriihren. Die Glasur gleichmafiig tiber
den ausgekuhlten Kuchen giefden und fest werden
lassen.

Tipp

Es kann auch nur eine Sorte Nuss flir den Kuchen
verwendet werden.

Zutaten (14 Portionen)

- 4 Eier

« 175 g Zucker

- 1 Pkg Bourbon-Vanillezucker
- 1Prise Salz

- 200 g Butter, zimmerwarm

- 200 g Walnlisse, gemahlen

- 200 g Haselnusse, gemahlen
- 70 g Weizenmehl

- 1Pkg Backpulver
- 10 g KarmaKollektiv
Kollektivkrauter Bio-Zimt Ceylon

Zimtglasur

« 45 ml Milch

» 120 g Puderzucker

- 10 g KarmaKollektiv
Kollektivkrauter Bio-Zimt Ceylon

Zubereitungszeit
75 Minuten

Schwierigkeit
einfach




Vanille
Gugelhupf

Zutaten (1 Gugelhupfform 24cm / 20 Stiicke)
- 4 Eier
- 180 g Zucker
- 3 Pkg Naturata Bourbon Vanillezucker
+ 120 ml neutrales Pflanzendl
(z.B. Rapsoél oder Sonnenblumendl)
« 350 g Weizenmehl
- 16 g Backpulver
« 250 g Naturjoghurt

Fiir die Form
- 15 g Butter
- 15 g Mehl

Zum Bestreuen
« Puderzucker

Zubereitungszeit
60 Minuten

Schwierigkeit
einfach

FAIRSS/BRUARY

Zubereitung

1

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Eine Gugelhupfform (24cm)
sorgfaltig fetten und mit Mehl bestauben,

um ein Ankleben zu verhindern.

. Die Eier zusammen mit dem Zucker und dem

Bourbon Vanillezucker in einer Rihrschissel
schaumig schlagen, bis die Masse hell und
Lluftig ist.

. Das Pflanzenol langsam einfliefRen lassen

und gut unterrihren.

. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und

abwechselnd mit dem Naturjoghurt zur Eier-
Zucker-Mischung geben. Den Teig nur so lange
ruhren, bis alle Zutaten gut vermengt sind.

. Den Teig in die vorbereitete Gugelhupfform

fallen und im vorgeheizten Ofen etwa

50 Minuten backen. Eine Stabchenprobe
machen: Bleibt kein Teig am Stabchen haften,
ist der Gugelhupf fertig.

. Den Gugelhupf nach dem Backen etwa

15 Minuten in der Form abkuhlen lassen.
Anschliefsend vorsichtig stlirzen und auf einem
Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.

. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben

und den saftigen Vanille-Gugelhupf geniefsen.

Tipp

Fir ein intensiveres Vanillearoma kann der
Naturjoghurt durch Vanillejoghurt ersetzt werden.



FAIRTRADE

WOFUR STEHT
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




