












B I R N E   M I T  A N A N AS - KO KO S M I LC H -
K A R A M E L L    
4  Pe rs o n e n

Z U TAT E N: 

G R I L L B I R N E :  2 Abate-Birnen, 40 ml Zitronensaft, 60 g brauner Zucker

A NA NAS - KO KO S M I L C H - KA RA M E L L :  2 Scheiben Ananas, 40 ml Batida de Côco, 
100 ml Ananassaft, 400 ml Kokosmilch, 1 Vanilleschote

GA R N I T U R :  4 Pfefferminzzweige, 20 g Kokosflocken (getrocknet)

V O R B E R E I T U N G :

•	 Grill für direktes Grillen bei 180–200 °C vorbereiten.

•	 Die Birnen schälen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen, 
danach mit Zitronensaft einreiben und zur Seite stellen.

•	 Die Ananas in Würfel von 3 x 3 mm Kantenlänge schneiden.

•	 Vanilleschote halbieren und das Mark herauskratzen.

•	 Die Kokosflocken in einer Pfanne goldbraun rösten.

Z U B E R E I T U N G

•	 Einen Wok, Dutch Oven oder eine gusseiserne Pfanne auf die 
direkte Zone des Grills stellen und erhitzen. Achtung: nicht 
überhitzen!

•	 Die Birnen im Zucker wenden und mit der Schnittfläche nach 
unten in die Pfanne legen.

•	 Sobald der Zucker karamellisiert ist, wenden und den  
Vorgang wiederholen.

•	 Jetzt die Ananaswürfel hinzufügen, mit Batida de Côco und 
Ananassaft ablöschen.

•	 Den Deckel vom Grill schließen und so lange weiter grillen, 
bis der Fond sirupartig eingekocht ist.

•	 Die Birnen herausnehmen und jetzt die Kokosmilch, Vanille­
schote samt Vanillemark hinzugeben und cremig einkochen 
lassen.

S E RV I E R E N

•	 Die Birnen zu Fächern oder Spalten aufschneiden und auf 
warmen Tellern oder einer Platte anrichten.

•	 Die Sauce daneben geben und mit gerösteten Kokosflocken 
und frischer Minze garnieren.

G R I L L Z E I T : 
8–12 Minuten

G R I L LT E M P E RAT U R : 
180–200 °C

G R I L L M E T H O D E : 
Direkt



Q U I N OA  –  S C H AT Z  D E R  I N K AS
Quinoa gehört wie Amaranth zu den Fuchsschwanz­
gewächsen, ist also streng genommen kein Getreide.  
Dennoch wird sie auch Inka-Korn, Anden-Hirse oder  
Peru-Reis genannt. Da Mais oberhalb von 4000 m nicht 
gedeiht, war es für die Anden-Völker lebenswichtiger 
Ersatz. Die blass-beigen bis dunkelroten Samen  
lassen sich z. B. sehr gut anstelle von Reis verwenden.

H E R K U N F T :  S Ü DA M E R I KA 
Die anspruchslose Pflanze wird 
schon seit über 6000 Jahren in 
den Hochlagen von Peru, Bolivien 
und Ecuador angebaut.

E I N KAU F

•	 �Zu finden in Biomärkten, Naturkostläden und gut 
sortierten Supermärkten

•	 Die Quinoa-Samen sind meistens schon geschält
•	 Achte bitte darauf, dass die Quinoa fair gehan­

delt wurde und aus zertifiziertem Bio-Anbau 
stammt

Z U B E R E I T U N G

•	 Vorher in Wasser waschen
•	 Für ein besonders feines, nussiges Aroma kurz 

in etwas Olivenöl anrösten
•	 Zum Garen zwei Teile Wasser und ein Teil Quinoa 

in einem abgedeckten Topf ca. 12–15 Minuten 
köcheln lassen

•	 �Anschließend weiterverarbeiten, z. B. für 
Quinoa-Räuchertofu-Frikadellen

S U P E R F O O D ?  S U P E R G U T !

P O S I T I V E  E I G E N S C H A F T E N 

•	 Gilt als eine der besten pflanzlichen Eiweißquellen –  
perfekt für Vegetarier und Veganer

•	 Enthält alle neun essentiellen Aminosäuren –  
äußerst selten bei pflanzlichen Lebensmitteln

•	 �Die enthaltene Aminosäure Lysin unterstützt  
strahlende Haut und gesunde Knochen

•	 Auch wichtige Mineralien wie Eisen, Phosphor und  
Calcium sind in Quinoa überdurchschnittlich vorhanden

•	 Glutenfrei, eignet sich somit für die Ernährung bei  
Glutenunverträglichkeit

•	 Enthält relativ wenig Kalorien und sättigt lange

S C H O N  G EW US ST ?
Das kleine Protein-Kraftpaket enthält
87 % mehr Eiweiß als Kartoffeln



C H I A  –  E R B E  D E R  A Z T E K E N
Die Chiapflanze gehört zu den Salbei-Arten und 
kam ursprünglich fast ausschließlich in Mexiko 
vor. Schon den Mayas und Azteken diente sie als 
Grundnahrungsmittel, aber auch als wichtige 
Heilpflanze. Die schwarz, grau und weiß gefärbten 
Samen sind besonders reich an Omega-3-Fett­
säuren, Antioxidantien und Ballaststoffen. 

H E R K U N F T :  M E X I KO  U N D  G UAT E M A L A
In ihrer Heimat geriet die Pflanze fast in 
Vergessenheit – heute wird sie kommerziell 
auch in Südamerika, Australien und Südost­
asien angebaut.

E I N KAU F

•	 Erhältlich in Reformhäusern, 
Naturkostläden, gut sortierten 
Supermärkten sowie im  
Online-Handel

•	 Achte bitte darauf, dass die 
Chiasamen aus zertifiziertem 
Bio-Anbau stammen – zwar sind 
diese teurer, aber meist von  
höherer Qualität

Z U B E R E I T U N G

•	 Chiasamen können roh oder getrocknet gegessen werden –  
in Wasser eingelegt bilden sie eine Schleimschicht

•	 Die Samen können innerhalb weniger Minuten das Neun- bis 
Zwölffache es eigenen Gewichts an Flüssigkeit aufnehmen – 
rohe Samen daher immer mit ausreichend Flüssigkeit ver­
zehren

•	 Extrem vielseitig einsetzbar, z. B. in Salat, Müsli, Joghurt oder 
leckerem Chiasamen-Hummus-Püree

•	 �Wichtig: Bei unbehandelten Samen wird ein maximaler Ver­
zehr von 15 g pro Tag empfohlen

P O S I T I V E  E I G E N S C H A F T E N 

•	 �Enthält außerordentlich viel wertvolle  
Omega-3-Fettsäuren

•	 �Reich an Vitamin B, Niacin, Calcium,  
Magnesium, Eisen und Zink

•	 �Zudem überdurchschnittlich reich an  
sättigenden Ballaststoffen und Antioxidantien

•	 Der Proteinanteil ist mit 20 % doppelt so  
hoch wie bei anderen Getreidesorten

•	 �Lösliche Ballaststoffe verlangsamen den  
Abbau von Kohlenhydraten und versorgen  
den Körper über lange Zeit mit Energie

S C H O N  G EW US ST ?
Durch ihr Aufquellen füllen die Chiasamen den Magen  
und erzeugen ein anhaltendes Sättigungsgefühl
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