Hamm kocht fair mit dem Superfood der Anden

Barbara Brune

Quinoa ist eine wahre Wunderpflanze. Sie gehért zu den GansefuBgewdédchsen und gedeiht noch in
Hdéhenlagen bis zu 4.000 Metern. Frost, Trockenheit, Wind und auch Nédsse machen ihr nichts aus,
auBerdem bendtigt sie keinerlei Kunstdiinger, um gut zu wachsen. Respekt!

Die Menschen in den Anden mengeschlossen haben. Dadurch Mit dem fair gehandelten Quinoa
schatzen schon seit langer Zeit inr  wird die Situation von Kleinbau- Iasst sich schnell ein leckeres Som-
Hauptnahrungsmittel, denn Qui- ernfamilien nachhaltig unterstiitzt.  mergericht zaubern. Hier das Rezept:
noa enthalt viel Eiwei und unge-
séattigte Fettsauren, liefert Minera-
lien und Vitamine. Leider ist die
Nachfrage in den Andenlédndern in
den letzten Jahren gesunken.
Doch durch die internationale Ver-
marktung soll der Anbau von Qui-
noa aufrechterhalten werden.

Im Weltladen bekommt man
Quinoa von indigenen Genossen-
schaften in Bolivien, die sich
schon 1983 zu dem Verband
ANAPQUI (Asociation National de
Produktores de Quinoa) zusam-

Quinoa-Bratlinge

+ 200 Gramm Quinoa mit 500 ml Gemusebriihe quellen lassen.

+ 3 geraspelte Mohren, 10 Essléffel Mehl, 5 Essloffel Paniermehl,
ein Ei und etwas Salz und Pfeffer unterriihren bis ein schoéner Teig
entsteht.

« Bratlinge formen und mit Ol in einer Pfanne braten.

Je nach Geschmack kann man Krauterquark oder TomatensofB3e
dazu reichen. Mit einem frischen Salat sind die Bratlinge eine

herrliche Sommermahlzeit. Wl
Guten Pppet®

- Das Rezept stammt mit freundli-

it s~ cher Genehmigung aus dem Ju-
e : - bilaumskochbuch des Café Drei-

klang in Werl. Hier wird Menschen
mit unterschiedlichen Benachteili-
gungen eine Mdglichkeit gegeben,
einen Arbeitsplatz zu

finden und einen

wertvollen Bei-

trag flr unsere
Gesellschaft
zu leisten.
(Café Drei-
klang, Salz-
str. 4 in Werl)

Bioland-Hof

Holtschulte

Frische direkt vom Hof.

Du mochtest ein Energieprojekt starten
und suchst Hilfe?

HUBERTUS HOLTSCHULTE
Osterfeld 4 - 59514 Welver-lllingen -
Tel. (0160) 94951195 - Fax (023 84) 911243

E-Mail: holtschulte@t-online.de - www.bioland-holtschulte.de www.Dein EnergleBuddy.de

HOFVERKAUF nach telefonischer Absprache

WOCHENMARKTE: Dienstag, Donnerstag 7.30-14.00 Uhr, Solarenergie, Elektroauto, {'jkgstrgm’
Samstag 7.00-14.30 Uhr an der Pauluskirche

Lieferplan der Abokiste:
Dienstag: Hamm-Osten, Mitte, Stden, Berge, Rhynern
Mittwoch: hc;f;i:esgrholz, Pelkum, Herringen, Bockum-Hével, Ich helfe euch.

Heizungstausch, Fordermittel?
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