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Zutaten: Zutaten fiir 2 Personen:
1/2Clas  granoVita Bio-Creme Mango 2EL  granoVita Bio-Creme Paprika-Joghurt
100g  Pflaumenmus 60g Fetakdse
1Kl Stick — Ingwer 1 Tomate
2EL  Sojasauce /2 Paprikaschote (Farbe nach Wahl)
1EL  Honig 174 Salatgurke
TEL  Essig 2 Wraps (Weizentortillas)

1 Prise  Chilipulver

Zubereitung (ca. 10 Minuten):

Die granoVita Bio-Creme Mango zusammen mit dem Pflaumenmus in einem

Topf unter Ruhren erhitzen. Den Ingwer fein reiben und den Saft auffangen. Den Zubereitung (ca. 10 Minuten):

Ingwersaft, die Sojasauce, den Honig und den Essig hinzugeben. AnschlieBend Das Gemiise waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Fetakéise ebenfalls

mit Chil.ipulver abschmecken. ‘ wiirfeln. Jeweils 1 EL granoVita Bio-Creme Paprika-Joghurt auf jedem Wrap
Tipp: Die Mango-Pflaumen-Sauce passt hervorragend zu allen granoVita verstreichen. Die Gemiise- und Fetawiirfel mittig auf den Wraps verteilen.
FlanzenFleisch Produkten! Die Wraps zusammenrollen und auf einem Teller anrichten.
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Zutaten fiir 2 Personen:
5EL  granoVita Bio-Creme Lauch-Zucchini
1 kleine Zucchini
12 kleine, runde Scheiben Pumpernickel
/4 Mango zum Garnieren
frische Kréuter und Gemiise (z. B. Kresse,
Petersilie, Lauchzwiebel) zum Garnieren

gr,,.

Zubereitung (ca. 15 Minuten):

Die Zucchini waschen und in fingerdicke Scheiben schneiden. Die Pumper-
nickelscheiben mit der granoVita Bio-Creme Lauch-Zucchini bestreichen und
abwechselnd mit den Zucchini-Scheiben zu Tiirmchen schichten. Die Tirmchen
auf einem Holzbrett anrichten und mit klein geschnittenen Mango-Stiickchen
sowie frischen Krautern und Gemuse garnieren.
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Zutaten fiir 2 Personen:

=
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3EL  granoVita Bio-Creme Meerrettich 1Bund  Schnittlauch
8  kleine, runde Scheiben Pumpernickel 4 Blatter  Kopfsalat
1 Salatgurke 1 Cocktailtomate zum

Garnieren
Salz und Pfeffer
4 Zahnstocher

4EL  Schmand
2TL  Sahnemeerrettich
1TL  Zitronensaft

Zubereitung (ca. 20 Minuten):

Die gewaschene Gurke der Lénge nach halbieren und 4 diinne Streifen davon
abschneiden. Die restliche Gurke schélen und in kleine Stiicke schneiden. Den
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und fein schneiden. Die Gurkenstiickchen
und den Schnittlauch mit der granoVita Bio-Creme Meerrettich, dem Sahne-
meerrettich sowie dem Schmand vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Die Meerrettich-Schnittlauch-Creme auf die Gurkenstreifen
streichen, aufrollen und mit Zahnstochern fixieren. Die Cocktailtomate waschen,
vierteln und auf die Gurken-Meerrettich-Réllchen spieBen. Die Pumpernickel-
scheiben mit Salatbléttern belegen und die Gurken-Meerrettich-Rélichen darauf
anrichten (2 Pumpernickelscheiben pro Gurkenrélichen).
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Zutaten fiir 2 Personen:

1/2Glas  granoVita Bio-Creme Olive 10 schwarze Oliven, entsteint
100g  Bulgur 2 Zweige Thymian
2 mittelgroBe Zucchini 1EL  Olivenal
1 Lauchzwiebel Salz und Pfeffer

/21 Gemiisebriihe

Zubereitung (ca. 40 Minuten):

Die geputzte und gewaschene Lauchzwiebel sowie die Oliven in feine Ringe
schneiden. Den Thymian waschen und die Bldttchen von den Zweigen zupfen.
Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Lauchzwiebelringe, die Thymianblattchen,
die Olivenringe und den Bulgur darin andiinsten. 100 ml Brithe zugieBen, kurz
aufkochen und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Die granoVita Bio-Creme Olive
unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gewaschenen Zucchini

der Lange nach halbieren, aushohlen und mit der Oliven-Bulgur-Masse fiillen.
Ca. 400 ml Briihe in eine Auflaufform gieBen, die gefiillten Zucchini dazugeben
und ca. 20 - 25 Minuten garen.
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Zutaten fiir 4 Personen:

1/2Glas  granoVita Bio-Creme 11 Gemusebrihe
Kiirbis-Mohre 2EL  Kurbiskerne
1 kleiner Hokkaido-Kirbis (ca. 500g) /2 Zitrone
1 kleine Zwiebel Salz und Pfeffer
1 kleine rote Chilischote
1 groBe Mohre
1EL  Olivendl

Zubereitung (ca. 45 Minuten):

Die Zwiebel schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Chilischote waschen,
entkernen und fein hacken. Den Kiirbis waschen, entkernen und in Stticke
schneiden. Die Mohre schélen und klein schneiden. Das Ol in einem groRen
Topf erhitzen. Zwiebel, Chili, Kiirbis und Mohre darin andinsten. Die granoVita
Bio-Creme Kiirbis-Mohre dazugeben und verriihren. Die GemUsebriihe zugie-
Ren, zum Kochen bringen und ca. 30 Minuten kochen lassen. In der Zwischen-
zeit die Kiirbiskerne ca. 3 - 4 Minuten in einer Pfanne ohne Fett résten und
beiseite stellen sowie die Zitrone auspressen. Die Suppe piirieren, Zitronensaft
unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit den
gertsteten Kiirbiskernen garnieren.
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