£ )
i L ‘Ib'!- f y
¥ i AR
- N ;'I -:t,:" \
vy i
r -)I‘_.-"':'J i i
A

Rabenhorst

WISSEN, WAS GUT TUT.

FRISCHER GENUSS
AUS DEM GARTEN ~

_ -8 __
W | PURE NATUR GENIESSEN!

REZEPT-INSPIRATIONEN MIT DEN BIO-GEMUSESAFTEN VON
RABENHORST FUR EINE BEWUSSTE LEBENSWEISE.




TRADITIONELLER
GEMUSESAFT

mit Meersalz
verfeinert und
kalorienarm

B-AKTIV

nach traditioneller
Rezeptur und
milchsauer vergoren

GARTENMOHRE

reich an natiirlichem
. Beta-Carotin
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\ BUNTE GEMUSEVIELFALT. &

FRISCH AUS DEM GARTEN.

Knackiges, frisches Gemiise ist einfach extra sorten. Unsere Gemiisesdfte bestehen nur aus
lecker und gehort gediinstet, blanchiert, ge- Zutaten in bester Bio-Qualitdt und basieren auf
kocht oder roh selbstverstindlich auf jeden traditionellen Rezepten. Sie werden schonend
Speiseplan. Aber wie wdre es, wenn Sie hergestellt und behalten so eine Vielzahl
Gemiise mal ungewdhnlich auf den an natiirlichen Inhaltsstoffen. Fiir den
Tisch bringen? Mit den Gemiisesaften ausgezeichneten Geschmack verfei-
von Rabenhorst und dazu passen- nern wir die Safte mit ausgewahlten
den leckeren Rezepten verpassen Sie Zutaten. Und das ist auch schon das

lhrem Speiseplan eine gelungene ganze Geheimnis unserer einzigarti-

Abwechslung! Und das ist perfekt, gen Gemiisesdfte, die wir mit iiber 100
um lhre Erndhrung auf einfache Art und Jahren Wissen zur Handwerkskunst der
Weise aufzuwerten, denn Gemiisesdfte sind Saftherstellung nach hohen Qualitatsstandards
unverdiinnte, unvergorene oder milchsauer produzieren. Wir wiinschen lhnen viel SpaR

vergorene Erzeugnisse aus frischen Gemiise- beim Ausprobieren und GenieBen der Rezepte!
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QUALITAT SCHAFFT VERTRAUEN.

Eine langjahrige personliche Beziehung zu unseren
Lieferanten und die langfristigen Vertrage ermoglichen
es uns, die von uns gewiinschte qualitativ hochwertige

Rohware einzukaufen.

Um die Premium-Qualitat unserer Rabenhorst Safte zu gewadhrleis-
ten, gehen unsere Richtlinien fiir den Einkauf der Rohstoffe weit

liber gesetzliche Regelungen hinaus.

Nachhaltig verpackt,
umweltschonend etikettiert.

Unsere Braunglasflaschen wirken als UV-Schutz
Inhaltsstoffe. Das
Material fiir unsere Etiketten stammt aus nach-

und erhalten so wertvolle

haltigen Quellen. Wahrend der Lagerung und
dem Transport bieten die FSC Mix-zertifizierten
Kartonagen einen hundertprozentigen Licht-
schutz. Zudem verwenden wir ausschlieBlich

veganen Etikettenkleber.

Auszeichnungen

Die Deutsche Landwirtschaftsgesellschaft be-
statigt regelmdRig die herausragende Qualitdt
unserer puren Direktsdfte. Viele iiberzeugen re-
gelmdRig in der Qualitatspriifung und erhalten
die Bestnote ,,DLG-Gold".
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ROTE-BETE-CRACKER MIT DIP

Knusprige Rote-Bete-Cracker aus Dinkelmehl, Sesam, Kiirbiskernen und Leinsamen,
verfeinert mit dem Rote Bete-Direktsaft von Rabenhorst. Dazu ein frischer Dip aus
Speisequark und frischen Krautern.

ZUBEREITUNG

Fiir die Rote-Bete-Cracker Dinkelmehl, Sesam, Kiirbiskerne, geschrotete Leinsamen, Salz und Backpulver
vermischen. AnschlieRend nach und nach den Rote Bete-Direktsaft on Rabenhorst hinzufiigen.

Alle Zutaten gut miteinander vermengen und zu einem glatten Teig verriihren.

Den Teig auf einem Backpapier diinn ausstreichen und bei 180 Grad im Ofen backen. Wir empfehlen, die
mittlere Schiene zu verwenden.

Die Cracker nach 30 Minuten aus dem Backofen holen und in gleich groRRe Stiicke brechen.

Zu den Rote-Bete-Crackern empfehlen wir einen frischen Dip. Dazu einen milden Speisequark mit frischen
Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.



FUR DIE CRACKER

708
508
508
60g

2EL
2EL
1ATL
150 ml

DA E
Sesam
Kiirbiskerne

Leinsamen,
geschrotet

Rapsol
Salz
Backpulver

Rabenhorst
Rote Bete

FUR DEN DIP

etwas

etwas

etwas

etwas

milder Speisequark

frische Krauter
(Basilikum, Oregano)

Salz
Pfeffer
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FUR DIE PFANNKUCHEN

3 Eier
150g Dinkelmehl

300 ml Rabenhorst
Rote Bete

ATL  Salz
1EL Pflanzendl

FUR DIE FULLUNG

Frischkdse
frische Kresse

L PORTIONEN




ROTE-BE TE-PEANNKUCHEN

Pfannkuchen aus Rote Bete-Direktsaft von Rabenhorst mit einer leckeren Frischkasefiillung,
mit Kresse verfeinert.

ZUBEREITUNG

Fur den Pfannkuchenteig Eier, Dinkelmehl, den Rote Bete-Direktsaft on Rabenhorst, Salz und Pflanzendl in
eine Schiissel geben und so lange vermengen, bis sich eine homogene Masse bildet. AnschlieBend den Teig 5
Minuten ruhen lassen. Nun eine Bratpfanne erhitzen und leicht mit 0l bepinseln. Den Teig portionsweise in der
Bratpfanne ausbacken. Zum Schluss die Pfannkuchen auskiihlen lassen.

Frischkdse in eine Schiissel geben und einmal kraftig verriihren, damit er sich auf den Pfannkuchen besser
verstreichen lasst. Je nach Konsistenz einen Schuss Mineralwasser hinzufiigen. Die Kresse abzupfen, in die
Schiissel geben und verriihren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Frischkasecreme mit der Riickseite eines Loffels diinn auf den Pfannkuchen verstreichen und die
Pfannenkuchen einrollen.

GenieRen Sie die Pfannkuchen pur oder z. B. als Beilage zu einem leckeren Salat.

TIPP:

Anstatt einer Frischkdsefiillung eignen sich auch frische Friichte wie Himbeeren, Blau- oder Erdbeeren. Perfekt
als leichte Mahlzeit an heiBen Tagen.



SPAGHETTI NAPOL

Italienische Spaghetti mit Zucchini und Tomate, verfeinert mit dem
Tomatensaft von Rabenhorst.

ZUBEREITUNG

Zu Beginn Nudelwasser in einen Topf fiillen, das Wasser etwas salzen und zum Kochen bringen. AnschlieRend die
Spaghetti bissfest kochen.

In der Zeit kann die SoRe vorbereitet werden. Dazu 500 ml des Tomatensaftes von Rabenhorst, 2EL Tomatenmark,
2 in Wiirfel geschnittene Tomaten, eine gewiirfelte Zucchini und einen guten Schuss Olivendl vermengen.
Alles zusammen in einen Kochtopf geben und zum Kécheln bringen. Die SoRe nach Belieben mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Wenn gewiinscht: 4 Knoblauchzehen abziehen und mit zur SoRe geben. Diese kdnnen beim
Anrichten entnommen werden.

Die fertigen Nudeln zum Schluss in einen Teller portionieren und mit der SofRe anrichten. Dazu schmecken frische
Basilikumbldtter und eine Portion gehobelter Parmesan besonders gut.

TIPP:

Verfeinern Sie die Nudeln mit weiterem frischem Gemiise wie MGhren oder Auberginen, haben Sie sich
blitzschnell eine Pasta Ratatouille zubereitet.



FUR DIE SOSSE

500 ml Rabenhorst
Italienische
Freilandtomate

2EL Tomatenmark
2S5t.  grolRe Tomaten
1St. Zucchini
etwas Olivendl
etwas Salz

etwas Pfeffer

WAHLWEISE
4St.  Knoblauchzehen

einige Basilikumblatter
etwas gehobelter Parmesan

FUR DIE NUDEIN

250g Spaghetti
Wasser
1 Prise Salz
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SAFTIGER MOHRENSTUTEN

Mohrenstuten aus dem Karottensaft von Rabenhorst - perfekt zum Friihstiick und
fiir zwischendurch & ein Hingucker auf jeder Feiertags-Tafel.

ZUBEREITUNG

Zu Beginn Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde in der Mitte formen. Den Karottensaft on
Rabenhorst erwdrmen.

Trockenhefe, lauwarmen Karottensaft, Salz und die weiche Butter in die Mulde geben. Nun alle Zutaten zu einem
lockeren, aber nicht klebrigen Teig verarbeiten. Je nach Bedarf noch etwas Mehl oder Saft azugeben, bis der Teig
die gewiinschte Konsistenz hat.

Den Teig in eine Schiissel geben und abgedeckt ca. 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen. Nun den
Backofen auf190 Grad vorheizen.

Eine ca. 30cm lange Kastenform leicht einfetten und mit Mehl ausstauben. Den Teig nochmals gut
durchkneten, die Schiissel erneut abdecken und weitere 30 Minuten ruhen lassen. Im Anschluss den Teig
vorsichtig in die Form legen.

Nun das Eigelb mit etwas Wasser verquirlen und auf die Oberflache des Brotes streichen. AnschlieBend den Teig
auf der mittleren Ofenschiene fiir ca. 45 Minuten backen. Zum Schluss das gebackene Brot aus der Form I6sen und
auskiihlen lassen.

TIPP:

Machen Sie sich aus Mdhren, Karottensaft on Rabenhorst, frischem Ingwer, Olivendl, Salz und Pfeffer ganz
einfach eine leckere Gemiise-Beilage zu Hauptgerichten. Die Zutaten dafiir so lange zusammen in einem Topf
kochen, bis die Mohren bissfest sind.



(OUSCOUS-SALAT

Frischer Couscous-Salat mit dem traditionellen Gemiisesaft von Rabenhorst.
Verfeinert mit Tomate, Gurke, Petersilie und Sprossen.

ZUBEREITUNG

Zu Beginn den traditionellen Gemiisesaft on Rabenhorst, Olivendl und etwas Salz in einen Topf fiillen
und langsam unter Riihren zum Kochen bringen.

AnschlieBend den Couscous in eine Schiissel geben und den heien Saft inzugeben. Alles gut miteinander
verriithren. Nun die Schiissel fiir 30 Minuten abgedeckt zur Seite stellen.

In der Zeit werden die Tomaten geviertelt, die halbe Gurke in kleine Stiicke geschnitten und die Petersilie in
grobe Stiicke gehackt. Jetzt alle geschnittenen Zutaten zu dem Couscous geben und gut durchriihren.

Nach Belieben noch etwas mit Olivendl, Salz und Pfeffer verfeinern und zum Schluss die Sprossen unterriihren.

TIPP:

Statt dem traditionellen Gemiisesaft ann man auch den Saft Italienische Freilandtomate"
von Rabenhorst verwenden.



FUR DEN COUSCOUS-SALAT

250g Couscous

300 ml Rabenhorst
Traditioneller
Gemiisesaft

v Salatgurke

2-3 Tomaten

1 Bund frische Petersilie

25ml  Olivendl
Sprossen-Mix

etwas Salz

etwas Pfeffer
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FUR DAS DRESSING

125 ml Rabenhorst
Mildes Sauerkraut

etwas Salz

etwas Pfeffer

2EL Hanfsamen, geschalt
3EL Olivendl, kaltgepresst

1008 Beeren:
Himbeeren und
Blaubeeren

2TL Senf
25t. Knoblauchzehen
etwas Frischer Thymia

D

L PORTIONEN




SAUERKRAUT-DRESSING

Fruchtig-saures Dressing aus Sauerkrautsaft von Rabenhorst, Hanfsamen, Senf, Knoblauch,
saftigen Himbeeren und Blaubeeren.

ZUBEREITUNG

Zu Beginn die Knoblauchzehen schdlen und in einen Mix-Behdlter geben.

Nun Sauerkrautsaft on Rabenhorst, 01, Salz, Pfeffer, Senf, Thymian, die Beeren und die Hanfsamen
dazugeben und alles griindlich mit einem Piirierstab mixen. Das fertige Sauerkraut-Dressing in ein
passendes Gefdl abfiillen und servieren.

TIPP:

Das Dressing eignet sich nicht nur fiir erfrischende Salate sondern
auch als Dipp fiir Rohkost.



Obst und Gemiise liefern wichtige Vitamine
und Mineralstoffe, welche dazu beitragen,
dass wir gesund bleiben und uns fit und
wohl fiihlen. Mit den folgenden Tipps

ist es ganz einfach, die Empfehlung

»5 am Tag" der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) umzusetzen und tédglich
drei Portionen Gemiise und zwei Portionen
Obst zu essen. Das MaR fiir eine Portion ist
dabei in etwa eine Handvoll.

I,slch genau wie Sie die taglichen fiinf Portionen am besten in lhren
teg.rierfep Sorgen Sie einerseits dafiir, dass Sie immer ausreichend 0Obst,
l‘||~F|rucHts'é‘ft zu Hause haben und andererseits, wann und wie Sie diese zu

,ér{.wollenl
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'? .ﬁ.e,ﬂqﬁ §|ch elhfach und ersetzen Sie gelegentlich eine Portion Obst bzw. Ge-

mﬁachlﬂurth ein Glas Frucht- bzw. Gemiisesaft. Eine Studie der Cambridge
-- '—gef@‘t‘ dass die Wahrscheinlichkeit, die 5 am Tag zu erreichen, bei Personen,
rha.d;é Fruchtsaft trlhken um 42 % hoher liegt.' Gewdhnen Sie sich beispiels~
-'%un‘l Friihstiick hm und wieder ein Glas Multivitaminsaft zu trinken. Oder
zum Abendessen ein Glas GemUsesaft dieses kann gelegentlich eine Por-

ﬁse_ersetzen Achten Sie dabei allerdlngs auf die Qualitat des Saftes.
[ i

Quellen 1G|bson 5 (2012): Fruit juice consumption in the National Diet and Nutrition Survey (NDNS 2008-2010): associations
' with dletary quality and indices of obesity and health. Proceedings of the Nutrition Society 71, (0CE3), E232.
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Kochen mit. Gemusesaft:
Entweder Sie \e\\rwérmen ein Glas Gemisesaft, verfeinern ihn mit Krautern und
Gewirzen und genieRen ihn als Suppe. Oder Sie verwenden ihn zum Verfeinern von Ge- ; !El‘ :
richten. Gemiisesaft eignet sich auch als Zutat in Smoothies. Viele Anregungen finden Sie '
in unseren Rezepten:in dieser Broschiire. \‘(:--

Rezepte mit Gemdise:

Suchen Sie sich schnelle und einfache Gemiise-Rezepte. Dabei ist es egal, ob eine
TomatensoBe oder ein vegetarisches Wok-Gericht. Auch Tiefkiihlgemiise ist hier erlaubt,
da es meistens schon fertig zubereitet ist und direkt in den Topf kann. Durch das
Schockfrosten, direkt nach der Ernte, bleiben die wertvollen Vitamine auBerdem erhalten.

Obstsnack:

Es gibt zahlreiche Obstsorten, die in die Tasche passen und unterwegs als-Snack fiir zwi-
schendurch gegessen werden kdnnen. Besonders gut eignen sich Bananen, Apfel, Birnen,
aber auch Nektarinen. Fiir den siiBen Nachmittagshunger sind kleine Mengen von Tro-
ckenfriichten ideal. Kombiniert mit Niissen und Kernen konzentrieren sie viele wichtige
Inhaltsstoffe und liefern neue Energie fiir den restlichen Tag.
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