> 7/ Rezepte

Unser Frihling wird bunt!

R

\

| Kaffeedenuss »
&Veredelung

Verwandeln Sie Kaffee in ein aus-
balanciertes Getrank!

Fruhling 2023




Liebe Leserinnen,
liebe Leser

Spiren Sie es auch? Frihling liegt in der Luft! Draussen griint
und bliht es Uberall. Ein wahrliches Fest fur unsere Sinne. Wiesen,
Garten und Parke prunken mit ihrer Blltenpracht und die Baume
sehen aus, wie riesige Blumenstrausse oder zeigen sich in ihren
grinen Frihlingskleidern. Davon inspiriert, haben wir eine Aus-
wahl an Fruhlingsrezepten zusammengestellt. Egal ob Frihstlck,
Brunch oder warme Mabhlzeiten, es ist fiir jeden etwas dabei.
Aromatisch, bunt oder knusprig.

Wir wiinschen lhnen einen Guten Appetit!

Herzlichst lhr i-like Team
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Kaffeedenuss
& Veredelung  Ee

Entdecken Sie die hochwertigen ¥

Kaffeeveredler
Mit dem i-like Kaffeeveredler verwandeln Sie den
ganz normalen Kaffee, in ein ausbalanciertes Ge-
trank. Das wachmachende Koffein bleibt natiir-
3 b lich erhalten. Das Resultat: der Kaffee schmeckt
Kaffeeveredler von i-like. “n.-. o.s ‘e e richtig gut und ist wesentlich bekdmmlicher. Zur
° x ‘ ' Balancierung des Kaffees, einfach eine kleine Prise
C c « SO (Messerspitze) in den Kaffee geben, umriihren

&

Kaffee ist aus unserem Alltag nicht mehr wegzu-
denken. Fast jeder trinkt ihn und es hat sich eine
richtige Kultur um das beliebte Heissgetrank
aufgebaut. Es ist das Volksgetrank Nummer 1 im
deutschsprachigen Raum.

Der Uberlieferung zufolge gelangte Kaffee tiber
Arabien in das Osmanische Reich, wo bereits im
16. Jahrhundert die erste Kaffeeschenke die Leute
erfreute. Von dort fUhrte die Kaffeebohne ihren
Siegeszug fort, bis sie schliesslich nach Wien fand
und damit den Grundstein fir die heute noch welt-
bekannte Wiener Kaffeehauskultur legte.

Schon damals wurde in Arabien das beliebte

Heissgetrank mit Krautern und GewdUrzen verfeinert, erhaltlich.
um den Kaffee wohlschmeckend und bekémmlich
zu machen. Mit den i-like Kaffeeveredlern wurden
nun alte Rezepturen neu interpretiert.
Detaillierte Produktbeschreibungen finden Sie unter www.i-like.net SaFl)

und eine Minute ziehen lassen. Danach kénnen
Sie den Kaffee wie gewohnt geniessen.

Kaffeeveredler

Vanille & Amaretto
Geniessen Sie den Kaffee-

veredler auch mit dem Duft
von Vanille oder dem leckeren
Amaretto-Aroma. Zur Harmo-
nisierung des Kaffees, anstelle
von Zucker, einfach ein bis
zwei Teel6ffel (ca. 5g Pulver)
Kaffeeveredler Vanille oder
Amaretto in den Kaffee geben,
umrihren und eine Minute zie-
hen lassen. Danach kénnen Sie

T den fein aromatisierten Kaffee

affeeveredlier

wie gewohnt geniessen. Eine
Dose reicht fir mindestens 40
Tassen Kaffee. Die Kaffeever-

edler sind auch im Nachftller

-
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Geschmack pur!

Was ist das Geheimnis des «Flnf-Elemente» Kochens?
Es ist die Ausgewogenheit und die funf Geschmacks-

richtungen (sUss, sauer, bitter, salzig und scharf), welche
die «Finf-Elemente» Kliche abrunden.

Die bunten Farben auf dem Gewdlrzmarkt, der Duft auf den

Strassen Stidostasiens und die Musik in den mediterranen Kiichen.

Kochen und Essen sind mit viel Emotionalitdt verbunden. Ge-
schmack stiftet Identitat. Er entsteht nicht nur auf unserer Zunge,
sondern auch in unserem Geruchssinn. Dass unsere Erndhrung
massgeblich Einfluss auf unser Wohlbefinden hat, ist bekannt.
Das Qi (Qi = Lebensenergie im Fluss) einer Nahrung in der
«Funf-Elemente Lehre» der Regenerationsphilosophie bezeichnet
man als GuQi. Beim Kochen kénnen gerade Gewlirze und
Krauter einen grossen Einfluss auf dieses GuQi haben.

In der Kochliteratur und in diversen Kursen ist der Begriff Kochen
nach den «Funf-Elementen» schon lange Tradition. Mit diesem
verfeinerten Wissen entstanden auch alle Gewurze von i-like und
bedienen somit alle Geschmacksrichtungen.

Halit Kristallsalz
Beim Halit Kristallsalz handelt es sich um die
hochste Qualitat die ein Salz aufweisen kann.

Swiss Bouillon

Geniessen Sie die i-like Swiss Bouillon in Form
von Trinkbouillon, als Suppe, als Streuwlrze Swiss
und in weiteren Einsatzgebieten in der Kiiche. ot

N/

Grill mild

Mit einer frechen Paprika Note und dem Ge-
schmack von Barbecue und Grillabenden.
Ausgezeichnet zum Marinieren und Wirzen von
Grilladen, Saucen und vielen anderen Speisen.

Grill pikant

Erinnert an die Kiiche Spaniens und Stiidamerikas
mit pikanter Note, ideal flir Tapas, zum Grillen
und Marinieren.

Curry
Entdecken Sie die Welt Indiens mit dem unver-
gleichlichen Geschmack von kdstlichem Curry.

Basis
Die ideale-Gewurzmischung flr deftige Gerichte
und Hausmannskost sowie Kartoffel- und Kése-

gerichte.

Streu
Perfekt furs Frihstiicksei, in Salatsaucen oder
einfach zum Nachwiirzen. Streu ist ein absoluter

Alleskonner.

Italia

Verwohnen Sie lhren'Gaumen mit mediterranen
Krautern und schmecken Sie das Lebensgefihl
Italiens.
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Fir ca. 400g Granola brauchts

1509 Haferflocken
709 NUsse, z.B. Haselnlsse
20-30g Kaffeeveredler Vanille
1 Prise Halit Kristallsalz
2EL Honig

Knuspriges Granola i s

60g | Schokoladenstlicke

Selbstgemachtes Knuspermdsli mit Kakaogeschmack.
Die Zubereitung ist super einfach!

So wirds gemacht

Backofen auf 160 °C Umluft (180°C Ober- und
Unterhitze) vorheizen. Nisse in grobe Stlicke ha-
cken und zusammen mit den Haferflocken, Honig,
Rapsél und Wasser in eine Schissel geben. Kaffee-
veredler Vanille und Salz dazu geben und gut
vermischen. Die Masse gleichmassig auf ein mit
Backpapier belegtes Blech verteilen. In der
Ofenmitte ca 10-15 Minuten backen.

Das selbstgemachte Granola ausklhlen lassen,
zerbréseln und Schokoladenstiicke darunter-
mischen. Gut dazu passt zum Beispiel Joghurt,
Quark oder Milch mit frischen Friichten.

Tipp: Bei diesem leckeren Granola Rezept
kénnen Sie jeden Tag nach Lust und

Laune lhre Lieblingszutaten beimischen.

ke
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Fur eine Smoothie Bowl brauchts

2
2EL ProWheyDrink

100ml | Wasser
2EL | Magerquark

. y) A‘."'....:’.,_: o :
(]
Smoothie Bowl
1509 Beeren oder Friichte nach Wahl

Farbenfroh und frUChtig - SO gellngt jeder 2EL Granola oder Toppings nach Wahl
Start in den Tag.

So wirds gemacht

- Die Halfte der Beeren oder Friichte mit Wasser,
Magerquark und ProWheyDrink in einen Mixer
geben und gut purieren. Den gewonnenen
Smoothie in eine Schale geben und zusammen
mit den restlichen Beeren und Friichten, dem
Granola und den individuellen Toppings
anrichten.

p So wird jeder Smoothie zu einer leckeren Bowl.
Einfach den Smoothie mit Magerquark und
individuellen Toppings erganzen.

.
: ' Tipp: Je nach Fruchtwahl, erhalt die
e Smoothie Bowl eine ganz einzigartige
v LS Farbe.
‘ﬁ‘f-
” l"' -
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Fiir eine Quiche (a ca. 28 cm ©) brauchts

3509 | Dinkelmehl 1Stk. | Zwiebel - , . \\
1 Prise | Halit Kristallsalz 2dl Rahm h ’\ A
% 1809 kalte Butter etwas Halit Kristallsalz 4 Qu 'C e : \,'l A
S 1Stk. | Ei 200g | Cherrytomaten - S . . . o
e » . : Frisch aus dem Ofen! Vegetarische Quiche mit
<N %2 Pkg... | SREKIENGE R e ischeroping) Spinat und Cherrytomaten. Ein echter Gaumen-

300g | Ziegenfrischkdse

\\\ 100g | Kase, z.B. Gouda - und Augenschmaus.
2EL | Olivenol v _
etwas | Basilikum : ; -

etwas | Wirzmischung
Basis und Italia

So wirds gemacht

FUr den Murbeteig Mehl, eine Prise Salz, Butter, Ei und
Backpulver in eine Schiissel geben und mit den Handen durch-
kneten, bis der Teig die typische mirbe Konsistenz hat. Den
Teig zu einer Kugel formen, in Backpapier wickeln und etwa 20
Minuten im Kihlschrank ruhen lassen. Den Teig anschliessend
ausrollen (ca. 3 mm), eine Quiche-Form mit Backpapier auslegen
und den Teig bis zum Rand leicht Gberlappend in die Form
geben. Vorsichtig mit einer Gabel einstechen und im Backofen
auf der mittleren Schiene bei 180 °C 10-15 Minuten vorbacken.

In der Zwischenzeit den Spinat waschen und grob schneiden.
Zwiebel schélen, klein wirfeln und in einer Pfanne in etwas
Olivendl leicht anschwitzen. Den Spinat dazugeben und ebenfalls
anschwitzen. Alles mit Wirzmischung Basis und Halit Kristall-
salz abschmecken. Cherrytomaten halbieren.

Den vorgebackenen Teig aus dem Ofen nehmen. Den Ziegen-
frischk&se mit dem Spinat vermischen und die Masse in den Teig
fullen. Die halbierten Tomaten mit der Schnittseite nach oben auf
der Masse verteilen und mit Wirzmischung Italia und Halit Kristall-
salz bestreuen. Dann den Kése darlUber reiben und bei 180 °C
etwa 20-25 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen backen.




Momos

Der kulinarische Stolz der Tibeter. Ob mit
Hackfleisch, Tofu oder Gemuse geflllt — es
bleiben keine Wiinsche offen.

Tipp: Die Fullung kann beliebig aus-
gewahlt werden. Optimal um Gemuse-
resten zu verwerten!

Fir 28 Stiick brauchts
250g | Mehl
15 TL Halit Kristallsalz
14 dl lauwarmes Wasser

2Stk. | Fruhlingszwiebeln
2509 (ca. Ya) | Weisskohl
1 Stk. Karotte
etwas | Sojasauce und Sesam
etwas Butter oder Kokosfett zum anbraten
etwas | Swiss Bouillon
etwas | Wiurzmischung Basis
etwas | Wurzmischung Grill mild/pikant

So wirds gemacht

Fir den Teig Mehl mit Salz in einer Schissel mischen. Nach und
nach Wasser zugeben und zu einem geschmeidigen Teig kneten.
Teig mit einem Klichentuch zugedeckt ca. 20 Minuten ruhen
lassen. Fir die Flllung Frihlingszwiebeln fein hacken, Weisskohl
und Karotten in feine Streifen schneiden oder raffeln. Butter oder
Kokosfett in eine Pfanne geben und das Gemuse auf mittlerer
Stufe andinsten. Etwas Swiss Bouillon in lauwarmem Wasser
auflédsen, das Gemiise damit abléschen, leicht einkochen lassen
und mit Wirzmischung Basis und Grill mild/pikant nachwurzen.

Zum Befillen der Momos, den Teig in 28 gleich grosse Teile
trennen und kleine Kugeln formen. Rund auswallen, bis zu einem
Durchmesser von ca. 12 cm. An den Randern sollte der Teig
maoglichst diinn sein. Den Teigrand mit wenig Wasser befeuchten,
Fillung in die Mitte geben und rundherum verschliessen. Momos
im Dampfgarer oder Steamer auf das leicht gefettete Lochblech

“~geben und bei 100 °C etwa 10 Minuten dampfen. Fertige Momos
auf einen Teller geben und mit restlichen Frihlingszwiebeln und
Sesam garnieren und mit Sojasauce servieren.



Fur vier Portionen brauchts

2EL | Olivendl
2EL | Kapern

1009 getrocknete Tomaten
80g | Oliven

1Stk. | Knoblauchzehe

4009 gehackte Tomaten

400g | Spaghetti

etwas | Halit Kristallsalz
etwas | Wirzmischung ltalia
etwas | Wirzmischung Grill mild oder pikant
etwas | Basilikum

So wirds gemacht

Kapern in ein Sieb geben, grindlich mit warmem Wasser ab-
splhlen und danach in einer kleinen Schissel mit reichlich Was-
ser bedeckt beiseitestellen (dadurch werden die Kapern milder).
Getrocknete Tomaten und Oliven grob hacken (das Ol aufheben).
Knoblauch schélen und fein schneiden. Einen grossen Topf mit
Wasser flllen und aufkochen.

Kapern durch ein Sieb giessen und leicht ausdriicken. Bei mittle-
rer Hitze Olivendl und das Ol der getrockneten Tomaten in einer
grossen Pfanne erhitzen, getrocknete Tomaten, Oliven, Kapern
und Knoblauch fir 1-2 Minuten anschwitzen. Wirzmischung
Italia, Grill mild oder pikant und Tomatenstticke hinzufiigen und
alles zusammen flir ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

Spaghetti im siedenden Wasser kochen und danach abgiessen.
Die gekochten Spaghetti zur Sauce in die Bratpfanne geben und
gut vermengen. Ganz nach Belieben mit ein wenig Halit Kristall-
salz, Italia und Pfeffer abschmecken.

Spagheth
/ Der Klassiker aus Stditalien. Das Gericht zaubert

Ferienstimmung auf den Tisch und ist zudem ein-
fach und schnell zubereitet.




Cépe Variation

FUr das slsse, gewisse Etwas. Zum Brunch
oder als Dessert. Fur Crépes findet man immer
einen passenden Anlass.

Fiir acht Crépes

2009 Mehl
1TL Halit Kristallsalz
4 Stk. Eier
2dl Milch
2dl Wasser
8EL Kaffeeveredler Vanille / Amaretio
etwas Butter oder Kokosfett zum anbraten

So wirds gemacht

Mehl, Salz, Eier, Milch, Wasser und Kaffeeveredler in eine
Schussel geben und mit dem Schwingbesen verquirlen.
So lange rihren bis der Teig glatt ist. Zugedeckt bei Raum-
temperatur ca. 30 Minuten quellen lassen. v

Ofen auf ca. 80°C vorheizen. Pro Crépe ein wenig Butter
oder Kokosfett in einer Bratpfanne erhitzen. Eine Kelle voll
Teig in die Pfanne giessen, so dass der ganze Boden
gleichmassig dinn mit Teig Uberzogen ist. Nach Kurzer
Zeit Crépe wenden und die zweite Seite anbraten.

Crépes nach Belieben flillen. Fiir die Variante mit Vanille
beispielsweise mit Bananen, Schokoladensauce und Blau-
beeren oder flr die Variante mit Amaretto beispielsweise
mit Frichtekompott, Granola und Naturjoghurt.

18
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Flir einen Smoothie brauchts

40 ml Espresso
4 Stk. Eiswurfel
etwas Kaffeeveredler
150 ml Wasser
2EL ProWheyDrink
1TL Honig
1 Stk. Banane
1 Prise Zimt

So wirds gemacht

Einen kréaftigen Espresso zubereiten und mit

dem i-like Kaffeeveredler verfeinern. Wichtig:

Zur Weiterverarbeitung muss der Espresso
kalt sein. Deshalb Eiswirfel zusammen mit
dem Espresso in den Mixer geben und
purieren.

Banane schalen und in Stiicke schneiden.
Wasser, ProWheyDrink, Honig und Bananen-
sticke zum Espresso in den Mixer geben.
Wer moéchte kann den Smoothie noch mit
einer Prise Zimt oder anderen Gewdlrzen
verfeinern. Anschliessend so lange purieren,
bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.

In ein Glas giessen und nach Belieben
dekorieren.

Kaffee Smoothie

Der Smoothie schmeckt nicht nur sehr lecker,
sondern kombiniert Kaffee und ein schnell
zubereitetes Frihstlck perfekt.
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Kaffeeveredler von i-like

Mit den i-like Kaffeeveredlern verwandeln Sie-den ganz normalen
Kaffee, in ein ausbalanciertes Getrank. Das wachmachende Kof-
fein bleibt natiirlich erhalten. Das Resultat: der Kaffee schmeckt
richtig gut und ist wesentlich bekémmlicher. Geniessen Sie den
Kaffeeveredler auch mit dem Duft von Vanille oder Amaretto.

Friilhsommers vor.

Apfel Januar—Dezember
Aprikosen Juli-September
Erdbeeren Mai-Juli
Heidelbeeren Juni-August
Himbeeren Juni-Oktober
Klrschen Junl—August

Auberginen Mai—Oktober j
Blumenkohl Mai-Oktober
Bohnen Juni-Oktober
Brokkoli Mai-November

- Frithlingszwiebeln

. April-Oktober:

Zur Harmonisierung des ungestussten Kaffees, eine Messerspitze f
Kaffeeveredler in den Kaffee geben: Fiir gesiissten Kaffee, anstelle .~
von Zucker, einfach ein bis zwei Teel6ffel (ca. 5 g Pulver) Kaffee-
veredler Vanille oder Amaretto in den Kaffee’ geben umriihren und
eine Minute ziehen lassen. Danach konnen Sie den Kaffee W|e :
gewohnt geniessen. : -

; Fenchel Ma| ‘November
i ’Gurken Marz—Oktober

Knollensellerle
_ MJanuar—Dezember
‘ Kohlrabi Mai-November
- Mangold Mérz-November
> ‘Lauch; Marz—Dezember

ke ProWheyDrink

ProWheyDrink

Getrankepulver mit Sissmolke, Krauter-

, : P - 'Rote Bete Januar—Dezember
mischung und Vanille. .

Rettlch April- September
4 Romanesco Matl\—Dezember
" Karotten Januar~Dezember

Weitere Informatlonen Zu den Produkten finden Sie unter
www.i-like. net

Chinakohl. Januar—Dezember - Lattich April-November

.. Rucola April-September

* Weisskohl Januar-Dezember
3 Kartoffe[n Januar-Dezember

~ ‘Radieschen Marz-Dezember

iclike
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Saisonkalender (Friihling/Sommer)

In unserem Saisonkalender sehen Sie auf einen Blick, welche
Obst- und Gemusesorten erntefrisch im Angebot sind. In dieser
Ausgabe stellen wir Ihnen die Schétze des Frihlings und des

Spinat Marz—November
Stangensellerie Juni-Oktober
Tomaten April-Oktober. *
Wirsing Januar-Dezember
Zucchini Mai-Oktober
Zwiebeln Januar=Dezember

Batavia Mérz—Novem ber
Eichblattsalat
Marz-Dezember el s

~ Eisbergsalat April-November

Griinkohl Januar-Dezember
Kopfsalat Marz—November

Zuckerhut Januar—Dezember

~Basilikum Marz—Oktober
" Kerbel April=Oktober
Majoran Marz—Oktober
~Oregano April-Oktober
‘Rosmarin Marz—August

Salbei April-Oktober . -
Thymian Mé&rz-Oktober
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i-like Metaphysik GmbH "
GBR-Zentrum
CH-9445Rebstein
www.i-like.net



