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1.	 

Saisonkalender (Frühling/Sommer)

In unserem Saisonkalender sehen Sie auf einen Blick, welche 
Obst- und Gemüsesorten erntefrisch im Angebot sind. In dieser 
Ausgabe stellen wir Ihnen die Schätze des Frühlings und des 
Frühsommers vor.
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Äpfel Januar–Dezember 
Aprikosen Juli–September
Erdbeeren Mai–Oktober
Heidelbeeren Juni–August
Himbeeren Juni–Oktober
Kirschen Juni–August

Auberginen Mai–Oktober
Blumenkohl Mai–Oktober
Bohnen Juni–Oktober
Brokkoli Mai–Oktober 
Frühlingszwiebeln
April–Oktober
Chinakohl Januar–Dezember
Fenchel Mai–November
Gurken März–Oktober
Weisskohl Januar–Dezember
Kartoffeln Januar–Dezember
Knollensellerie 
Januar–Dezember
Kohlrabi Mai–November
Mangold März–November
Lauch März–Dezember
Radieschen Januar–Dezember
Rote Bete Januar–Dezember 
Rettich April–September
Rhabarber März–Juni
Romanesco Mai–Dezember
Karotten Januar–März & 
Mai–Dezember

Spargel April–Juni
Spinat März–November
Stangensellerie Juni–Oktober
Tomaten März–Oktober
Wirsing Januar–Dezember
Zucchini Mai–Oktober
Zwiebeln Januar–April &
Juni–Dezember

Batavia März–November
Eichblattsalat 
März–Dezember
Eisbergsalat April–November
Grünkohl Januar–Dezember
Kopfsalat März–November
Lattich April–November
Rucola April–September
Zuckerhut Januar & 
April–Dezember

Basilikum März–August
Kerbel April–Oktober
Majoran April–Oktober
Oregano April–Oktober
Rosmarin März–August
Salbei April–Oktober
Thymian März–August
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Liebe Leserinnen, 
liebe Leser
Spüren Sie es auch? Frühling liegt in der Luft! Draussen grünt 
und blüht es überall. Ein wahrliches Fest für unsere Sinne. Wiesen, 
Gärten und Pärke prunken mit ihrer Blütenpracht und die Bäume 
sehen aus, wie riesige Blumensträusse oder zeigen sich in ihren 
grünen Frühlingskleidern. Davon inspiriert, haben wir eine Aus-
wahl an Frühlingsrezepten zusammengestellt. Egal ob Frühstück, 
Brunch oder warme Mahlzeiten, es ist für jeden etwas dabei. 
Aromatisch, bunt oder knusprig.

Wir wünschen Ihnen einen Guten Appetit!

Herzlichst Ihr i-like Team



Kaffeegenuss
& Veredelung
Entdecken Sie die hochwertigen
Kaffeeveredler von i-like. 
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Kaffeeveredler
Mit dem i-like Kaffeeveredler verwandeln Sie den 
ganz normalen Kaffee, in ein ausbalanciertes Ge-
tränk. Das wachmachende Koffein bleibt natür-
lich erhalten. Das Resultat: der Kaffee schmeckt 
richtig gut und ist wesentlich bekömmlicher. Zur 
Balancierung des Kaffees, einfach eine kleine Prise 
(Messerspitze) in den Kaffee geben, umrühren 
und eine Minute ziehen lassen. Danach können 
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 Teelöffel (ca. 5 g Pulver) 
Kaffeeveredler Vanille oder 
Amaretto in den Kaffee geben, 
umrühren und eine Minute zie-
hen lassen. Danach können Sie 
den fein aromatisierten Kaffee 
wie gewohnt geniessen. Eine 
Dose reicht für mindestens 40 
Tassen Kaffee. Die Kaffeever-
edler sind auch im Nachfüller 
erhältlich.

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

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

Schon damals wurde in Arabien das beliebte 
Heissgetränk mit Kräutern und Gewürzen verfeinert, 
um den Kaffee wohlschmeckend und bekömmlich 
zu machen. Mit den i-like Kaffeeveredlern wurden 
nun alte Rezepturen neu interpretiert.

Detaillierte Produktbeschreibungen finden Sie unter www.i-like.net
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Halit Kristallsalz
Beim Halit Kristallsalz handelt es sich um die 
höchste Qualität die ein Salz aufweisen kann. 

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

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

Grill pikant
Erinnert an die Küche Spaniens und Südamerikas 
mit pikanter Note, ideal für Tapas, zum Grillen 
und Marinieren.

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

Basis
Die ideale Gewürzmischung für deftige Gerichte 
und Hausmannskost sowie Kartoffel- und Käse-
gerichte.

Streu
Perfekt fürs Frühstücksei, in Salatsaucen oder 
einfach zum Nachwürzen. Streu ist ein absoluter 
Alleskönner.

Italia
Verwöhnen Sie Ihren Gaumen mit mediterranen 
Kräutern und schmecken Sie das Lebensgefühl 
Italiens.

Die bunten Farben auf dem Gewürzmarkt, der Duft auf den
Strassen Südostasiens und die Musik in den mediterranen Küchen. 
Kochen und Essen sind mit viel Emotionalität verbunden. Ge-
schmack stiftet Identität. Er entsteht nicht nur auf unserer Zunge, 
sondern auch in unserem Geruchssinn. Dass unsere Ernährung 
massgeblich Einfluss auf unser Wohlbefinden hat, ist bekannt. 
Das Qi (Qi = Lebensenergie im Fluss) einer Nahrung in der
«Fünf-Elemente Lehre» der Regenerationsphilosophie bezeichnet 
man als GuQi. Beim Kochen können gerade Gewürze und
Kräuter einen grossen Einfluss auf dieses GuQi haben.

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

Geschmack pur !
Was ist das Geheimnis des «Fünf-Elemente» Kochens? 
Es ist die Ausgewogenheit und die fünf Geschmacks-
richtungen (süss, sauer, bitter, salzig und scharf), welche 
die «Fünf-Elemente» Küche abrunden.
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Knuspriges Granola
Selbstgemachtes Knuspermüsli mit Kakaogeschmack. 
Die Zubereitung ist super einfach!

So wirds gemacht

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

Das selbstgemachte Granola auskühlen lassen, 
zerbröseln und Schokoladenstücke darunter-
mischen. Gut dazu passt zum Beispiel Joghurt, 
Quark oder Milch mit frischen Früchten. 

Für ca. 400 g Granola brauchts 

150 g
70 g

20–30 g
1 Prise

2 EL
2 TL

1–2 EL
60 g

Haferflocken
Nüsse, z.B. Haselnüsse
Kaffeeveredler Vanille
Halit Kristallsalz
Honig
Rapsöl
Wasser
Schokoladenstücke

Tipp: Bei diesem leckeren Granola Rezept 
können Sie jeden Tag nach Lust und
Laune Ihre Lieblingszutaten beimischen.
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Smoothie Bowl
Farbenfroh und fruchtig – so gelingt jeder
Start in den Tag.

So wirds gemacht

Die Hälfte der Beeren oder Früchte mit Wasser, 
Magerquark und ProWheyDrink in einen Mixer
geben und gut pürieren. Den gewonnenen 
Smoothie in eine Schale geben und zusammen
mit den restlichen Beeren und Früchten, dem
Granola und den individuellen Toppings
anrichten.

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

Für eine Smoothie Bowl brauchts 

2 EL
100 ml

2 EL
150 g
2 EL

ProWheyDrink
Wasser
Magerquark
Beeren oder Früchte nach Wahl
Granola oder Toppings nach Wahl

Tipp: Je nach Fruchtwahl, erhält die 
Smoothie Bowl eine ganz einzigartige 
Farbe. 
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Quiche
Frisch aus dem Ofen! Vegetarische Quiche mit 
Spinat und Cherrytomaten. Ein echter Gaumen-
und Augenschmaus.

So wirds gemacht

Für den Mürbeteig Mehl, eine Prise Salz, Butter, Ei und
Backpulver in eine Schüssel geben und mit den Händen durch-
kneten, bis der Teig die typische mürbe Konsistenz hat. Den
Teig zu einer Kugel formen, in Backpapier wickeln und etwa 20 
Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. Den Teig anschliessend 
ausrollen (ca. 3 mm), eine Quiche-Form mit Backpapier auslegen 
und den Teig bis zum Rand leicht überlappend 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 schälen, klein würfeln und in einer Pfanne in etwas 
Olivenöl leicht anschwitzen. Den Spinat dazugeben und ebenfalls 
anschwitzen. Alles mit Würzmischung Basis und Halit Kristall-
salz abschmecken. Cherrytomaten halbieren.

Den vorgebackenen Teig aus dem Ofen nehmen. Den Ziegen-
frischkäse mit dem Spinat vermischen und die Masse in den Teig 
füllen. Die halbierten Tomaten mit der Schnittseite nach oben auf 
der Masse verteilen und mit Würzmischung Italia und Halit Kristall-
salz bestreuen. Dann den Käse darüber reiben und bei 180 °C 
etwa 20–25 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen backen.

Für eine Quiche (à ca. 28 cm Ø) brauchts

Zwiebel
Rahm
Halit Kristallsalz
Cherrytomaten
frischer Spinat
Ziegenfrischkäse
Käse, z.B. Gouda
Olivenöl
Basilikum
Würzmischung 
Basis und Italia

1 Stk.
2 dl

etwas
200 g
300 g
300 g
100 g
2 EL

etwas
etwas

350 g
1 Prise

180 g
1 Stk.

½ Pkg.

Dinkelmehl
Halit Kristallsalz
kalte Butter
Ei
Backpulver



1514

Momos
Der kulinarische Stolz der Tibeter. Ob mit 
Hackfleisch, Tofu oder Gemüse gefüllt – es 
bleiben keine Wünsche offen.

Tipp: Die Füllung kann beliebig aus-
gewählt werden. Optimal um Gemüse-
resten zu verwerten!

So wirds gemacht

Für den Teig Mehl mit Salz in einer Schüssel mischen. Nach und 
nach Wasser zugeben und zu einem geschmeidigen Teig kneten. 
Teig mit einem Küchentuch zugedeckt ca. 20 Minuten ruhen 
lassen. Für die Füllung Frühlingszwiebeln fein hacken, Weisskohl 
und Karotten in feine Streifen schneiden oder raffeln. Butter oder 
Kokosfett in eine Pfanne geben und das Gemüse auf mittlerer 
Stufe andünsten. Etwas Swiss Bouillon in lauwarmem Wasser 
auflösen, das Gemüse damit ablöschen, leicht einkochen lassen 
und mit Würzmischung Basis und Grill mild/pikant nachwürzen.

Zum Befüllen 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 Rändern sollte der Teig 
möglichst dünn sein. Den Teigrand mit wenig Wasser befeuchten, 
Füllung 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 dämpfen. Fertige Momos 
auf einen Teller geben und mit restlichen Frühlingszwiebeln und 
Sesam garnieren und mit Sojasauce servieren.

Für 28 Stück brauchts

250 g
½ TL
1¼ dl

2 Stk.
250 g (ca. ¼)

1 Stk.
etwas
etwas
etwas
etwas
etwas

Mehl
Halit Kristallsalz
lauwarmes Wasser

Frühlingszwiebeln
Weisskohl
Karotte
Sojasauce und Sesam
Butter oder Kokosfett zum anbraten
Swiss Bouillon
Würzmischung Basis
Würzmischung Grill mild/pikant
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Spaghetti Puttanesca
Der Klassiker aus Süditalien. Das Gericht zaubert 
Ferienstimmung auf den Tisch und ist zudem ein-
fach und schnell zubereitet.

So wirds gemacht

Kapern in ein Sieb geben, gründlich mit warmem Wasser ab-
spühlen und danach in einer kleinen Schüssel mit reichlich Was-
ser bedeckt beiseitestellen (dadurch werden die Kapern milder). 
Getrocknete Tomaten und Oliven grob hacken (das Öl aufheben). 
Knoblauch schälen und fein schneiden. Einen grossen Topf mit 
Wasser füllen und aufkochen. 

Kapern durch ein Sieb giessen und leicht ausdrücken. Bei mittle-
rer Hitze Olivenöl und das Öl der getrockneten Tomaten in einer 
grossen Pfanne erhitzen, getrocknete Tomaten, Oliven, Kapern 
und Knoblauch für 1–2 Minuten anschwitzen. Würzmischung
Italia, Grill mild oder pikant und Tomatenstücke hinzufügen und 
alles zusammen für ca. 10 Minuten köcheln 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. 

Für vier Portionen brauchts 

2 EL
2 EL

100 g
80 g

1 Stk.
400 g
400 g

etwas
etwas
etwas
etwas

Olivenöl
Kapern
getrocknete Tomaten
Oliven
Knoblauchzehe
gehackte Tomaten
Spaghetti
Halit Kristallsalz
Würzmischung Italia
Würzmischung Grill mild oder pikant
Basilikum
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Crêpe Variation
Für das süsse, gewisse Etwas. Zum Brunch 
oder als Dessert. Für Crêpes findet man immer 
einen passenden Anlass.

So wirds gemacht

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

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

Crêpes nach Belieben füllen. Für die Variante mit Vanille
beispielsweise mit Bananen, Schokoladensauce und Blau-
beeren oder für die Variante mit Amaretto beispielsweise 
mit Früchtekompott, Granola und Naturjoghurt.

Für acht Crêpes
200 g

1 TL
4 Stk.

2 dl
2 dl

8 EL
etwas

Mehl
Halit Kristallsalz
Eier
Milch
Wasser
Kaffeeveredler Vanille / Amaretto
Butter oder Kokosfett zum anbraten
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So wirds gemacht

Einen kräftigen Espresso zubereiten und mit 
dem i-like Kaffeeveredler verfeinern. Wichtig: 
Zur Weiterverarbeitung muss der Espresso
kalt sein. Deshalb Eiswürfel zusammen mit 
dem Espresso in den Mixer geben und
pürieren.

Banane schälen und in Stücke schneiden. 
Wasser, ProWheyDrink, Honig und Bananen-
stücke zum Espresso in den Mixer geben.
Wer möchte kann den Smoothie noch mit 
einer Prise Zimt oder anderen Gewürzen
verfeinern. Anschliessend so lange pürieren, 
bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.
In ein Glas giessen und nach Belieben
dekorieren. 

Für einen Smoothie brauchts

40 ml
4 Stk.
etwas
150 ml

2 EL
1 TL

1 Stk.
1 Prise

Espresso
Eiswürfel
Kaffeeveredler 
Wasser
ProWheyDrink
Honig
Banane
Zimt

Kaffee Smoothie
Der Smoothie schmeckt nicht nur sehr lecker, 
sondern kombiniert Kaffee und ein schnell 
zubereitetes Frühstück perfekt.



Saisonkalender (Frühling/Sommer)

In unserem Saisonkalender sehen Sie auf einen Blick, welche 
Obst- und Gemüsesorten erntefrisch im Angebot sind. In dieser 
Ausgabe stellen wir Ihnen die Schätze des Frühlings und des 
Frühsommers vor.
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Kaffeeveredler von i-like

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

Zur Harmonisierung des ungesüssten Kaffees, eine Messerspitze 
Kaffeeveredler in den Kaffee geben. Für gesüssten Kaffee, anstelle 
von Zucker, einfach ein bis zwei Teelöffel (ca. 5 g Pulver) Kaffee-
veredler Vanille oder Amaretto in den Kaffee geben, umrühren und 
eine Minute ziehen lassen. Danach können Sie den Kaffee wie 
gewohnt geniessen. 

Weitere Informationen zu den Produkten finden Sie unter 
www.i-like.net

Äpfel Januar–Dezember 
Aprikosen Juli–September
Erdbeeren Mai–Juli
Heidelbeeren Juni–August
Himbeeren Juni–Oktober
Kirschen Juni–August

Auberginen Mai–Oktober
Blumenkohl Mai–Oktober
Bohnen Juni–Oktober
Brokkoli Mai–November 
Frühlingszwiebeln
April–Oktober
Chinakohl Januar–Dezember
Fenchel Mai–November
Gurken März–Oktober
Weisskohl Januar–Dezember
Kartoffeln Januar–Dezember
Knollensellerie 
Januar–Dezember
Kohlrabi Mai–November
Mangold März–November
Lauch März–Dezember
Radieschen März–Dezember
Rote Bete Januar–Dezember 
Rettich April–September
Romanesco Mai–Dezember
Karotten Januar–Dezember 

Spinat März–November
Stangensellerie Juni–Oktober
Tomaten April–Oktober
Wirsing Januar–Dezember
Zucchini Mai–Oktober
Zwiebeln Januar–Dezember

Batavia März–November
Eichblattsalat 
März–Dezember
Eisbergsalat April–November
Grünkohl Januar–Dezember
Kopfsalat März–November
Lattich April–November
Rucola April–September
Zuckerhut Januar–Dezember

Basilikum März–Oktober
Kerbel April–Oktober
Majoran März–Oktober
Oregano April–Oktober
Rosmarin März–August
Salbei April–Oktober
Thymian März–Oktober

ProWheyDrink

Getränkepulver mit Süssmolke, Kräuter-
mischung und Vanille.



i-like Metaphysik GmbH
GBR-Zentrum

CH-9445 Rebstein
www.i-like.net


