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Von uns
kommt der

reschmac

Seit iiber 40 Jahren steht Zwergenwiese fiir leckere
Produkte und garantiert beste Bio-Qualitit.

,Das sind doch die mit den Brotaufstrichen, oder?” Ja
genau! Als Marktfihrer bei veganen und vegetarischen
Brotaufstrichen konnte die Zwergenwiese sich in der
Bio-Branche einen Namen machen. Aber der Bio-Pionier
aus dem hohen Norden Deutschlands Rann noch mehr.
In diesem Heftchen erfahrst du, was die Zwergenwiese
noch zu bieten hat. Ubrigens befindet sich

bei der Zwergenwiese alles unter

einem Hut (bzw. unter einer

roten Mitze). So sitzt

die Entwicklungskiche

direRt neben der Pro-

duktionsstatte und

der strengen Quali-

tatssicherung.  Im

Obergeschoss des

Zwergen-Quartiers

schreibt der Ver-

trieb ,Kundenser-

vice" groR, eine Etage

darunter bezieht der

Einkauf nur die besten

Bio-Rohstoffe und wenige

FuBmeter entfernt erreicht

man bereits das Lager mit seiner

Fille an LecRereien. Doch was macht die Zwergenwiese
nun so besonders? Das grolse Herzensthema ist und
bleibt ,Regionalitat”. Denn wieso sollen Bio-Rohstoffe wei-
te Wege in Kauf nehmen, wenn das Gute so nah liegt? Aus
diesem Grund unterstiitzt die Zwergenwiese seit vielen
Jahren eine groRRe Anzahl an regionalen Anbau-Projek-
ten. Kurze Wege, faire Bezahlung auf
allen Ebenen, Partnerschaften
auf Augenhohe, Erhalt der
Sortenvielfalt und Star-
kung des deutschen
Bio-Landbaus - die
[wergenwiese
liebt Zutaten aus

der Heimat.

N

Das Zwergenwiese-
Team gibt Vollgas fiir
guten Geschmack.

Miin.chen

Iwergenwiese
in Silberstedt,

Norddeutschland.

Qualitat garantiert

Wir Giberlassen nichts dem Zufalll Stren-
ge Laboranalysen wie mikrobiologische und
sensorische Priifungen garantieren ein Hochst-

maR an Produktsicherheit.

Weil unser Qualitatssystem oberste Prioritat hat,
erzielen wir seit Jahren regelmafig Bestnoten bei
denjahrlichen IFS (International Featured Stan-
dard) - Kontrollen. Darauf sind wir beson-
ders stolz.

blumenkern- und Feld-
bohnen-Anbauer:innen.

ZWERGENWIESE



Diese Leckereien | bio &@g%w
i glutenfrei =~
%mw %M@Z% hefefrei

Wir verbessern, verfeinern und entwicheln stindig weiter.

Schon gewusst? Zum Zwergenwiese-Sortiment gehort eine ganze Produktpalette.
Entdeckt und probiert unsere ganze Vielfalt.
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So Fein, so gut! Wir haben den Wunsch vieler Endverbraucher:innen erhért. Deshalb
besticht unser neuer Bio-Fruchtaufstrich Fein durch seine zauberhaft weiche

und glatte Struktur und die geballte Ladung FruchtigReit. Fir GroR und Klein und
fiir alle, die keine Lust auf Kerne und grobe Stiickchen haben. Und das zu einem
grandiosen Preis! "

Riibenzuckeraus 280 g im Glas.

Deutschland. %

Ohne Stiicke.

Ohne Kerne. M NE!
‘ ~s : im Sortimest

vegan
hefefrei

lechere
Sorten.

Aprikose

Aprikosen* 55 %, Riben-
zucker*, Geliermittel Pektine,
Zitronensaftkonzentrat*,
Verdickungsmittel Tarakern-
mehl*.

Heidelbeere
Heidelbeeren* 52 %, Ruben-
zucker*, Zitronensaft* aus
Zitronensaftkonzentrat*,
Geliermittel Pektine.

Sauerkirsche

Sauerkirschen* 55 %,
Rubenzucker*, Zitronensaft-
Ronzentrat™, Geliermittel

Pektine, Verdickungsmittel

Tarakernmehl*.

Pfannkuchen-Zubereitung
& weitere Rezepte auf
www.zwergenwiese.de

Erdbeere

Erdbeeren* 48 %, Ruben-
zucker*, rote Johannisbee-
ren*, Geliermittel Pektine,
Zitronensaftkonzentrat*,
rotes Johannisbeersaftkon-
zentrat*, Verdickungsmittel
TaraRernmehl*.

Himbeere
Himbeeren* 55 %, Riiben-
zucker*, Geliermittel Pektine,
Zitronensaftkonzentrat™,
Verdickungsmittel Tarakern-
mehl*.




Fruchtsaft in seiner schnsten
Form! Probiere unbedingt unsere
5 leckeren FruchtGelee-
Sorten.

2 GenieRe 70 % Frucht auf
deinem Lieblingsbrot.

& Auf mehrfachen Kund:innen-
' wunsch: Jetzt gibt es endlich
Breakfast Hge i 1 et 2 einen Fruchtaufstrich ohne
to Go G b ; " £s Sy A5 TN Kerne und ohne Stiicke.
Einfach Joghurt, Msli und g ! il _ . : ‘ : ; A — j
deinen Lieblings-FruchtGarten in  § e : =
) ein leeres Schraubglas schichten leckere
und als 2. Frishstiick

mitnehmen. o Zd. @ @ m

00




Jede Sorte ist:
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Volle Frucht voraus! Unser FruchtGarten mit ausgesuchten Beeren und Friichten
wird schonend in Schleswig-Holstein hergestellt. Mit satten 70 % Fruchtanteil wird
dieser Bio Fruchtaufstrich zu einer absoluten Geschmacksexplosion. Egal ob auf
dem Sonntagsbrotchen, in Desserts, zum Kochen oder Backen - FruchtGarten ist
ein Zwergenwiese-Klassiker zum Verlieben.

hefefrei

12

leckere
Sorten.

225 g im Glas.

70%

Fruchtgehalt.

“

Aprikose
mit Agavendichsaft gesiit

Aprikosen* 70 %, Agavendick--

saft, Geliermittel Pektine,
Zitronensaftkonzentrat*.

Erdbeere
mit Agavendichsaft gesiiBt
Erdbeeren 70 %, Agaven-

dicksaft*, Geliermittel Pektine,

Zitronensaftkonzentrat*,

Holunderbeersaftkonzentrat™.

Hagebutte

 mit Agavendicksaft und

- Rohrohrzucker gesiift
* Hagebutten 70 %, Agaven- -
-dicksaft*, Rohrohrzucker™,

Geliermittel Pektine, Zitronen-
saftkonzentrat.

Himbeere
mit Agavendichsaft gesiiRt
Himbeeren* 70 %, Agaven-

dicksaft*, Geliermittel Pektine,

Zitronensaftkonzentrat™.

Bitterorange
mit Agavendichsaft und

_ Rohrohrzucher gesiiRt
* Bitterorangen mit Schale* 70 %,

Agavendicksaft*, Rohrohr-
zucker*, Geliermittel Pektine,
Zitronensaftkonzentrat*.

Erdbeere-

Rhabarber

mit Agavendichsaft gesiiRt
Erdbeeren* 35 %, Rhabarber
35 %, Agavendicksaft*, Gelier-
mittel Pektine, Holunderbeer-
saftkonzentrat*, Zitronensaft-
Ronzentrat*.

Heidelbeere

mit Agavendichsaft gesiiRt
Heidelbeeren* 70 %, Agaven-
dicksaft*, Geliermittel Pektine,
Zitronensaftkonzentrat™.

Pfirsich-Maracuja

mit Agavendichsaft gesiit

Pfirsiche* 70 %, Agavendicksaft*,

Maracujasaftkonzentrat* 8 %,

.

Geliermittel Pektine, Verdickungs-

mittel Tarakernmehl*.

11



Schwarze Waldbeere
Johannisheere mit Agavendicksaft gesiiRt
mit Agavendichsaft gesiit. - - ~ Obst70% in verander-
Schwarze Johannisbeeren* - - - - lichen Gewichtsanteilen

(Himbeeren*, Brombeeren*,
Schwarze Johannisbeeren*,
Heidelbeeren*), Agavendick-
saft*, Geliermittel Pektine.

70 %, Agavendicksaft™,
Geliermittel Pektine.

Tartelettes
mit Kokos-
Joghurt-Fiillung

Zutaten Fiir 3 Tartlettes:  Zubereitung:

60 g Haferflocken Haferflocken, Datteln & Chiasamen in einen leistungs-
120g Datteln starken Mixer geben & gut mixen. Mit den Handen
1EL Chiasamen Rneten und in 3 Rleine Tarteletteformchen geben.

1503 iohosjoght;rt o Fir a. 1 Stunde in den Gefrierschrank stellen.
etwas Agavendicksa - . A i
(Falls notig) Fir die Fullung den KoRosjoghurt mit etwas Agaven

. 311 FruchtGarten dicksaft siiRen & auf den gehdrteten Tartelettes verteilen.

Schwarze Johannisheere  Aufjedes Tortchen in die Mitte des Joghurts einen Tee-
optional ein paar frische  [0ffel FruchtGarten Schwarze Johannisbeere geben und
Beeren mit einer kleinen Gabel mit dem Joghurt verquirlen.

Optional mit frischen Beeren toppen und
am besten vor dem Verzehren Rurz in
den Kuhlischrank stellen.
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Pflaume

mit Agavendichsaft gesiiRt
Pflaumen* 70 % (Pflaumen
43 % getrocknet, Wasser),

Agavendicksaft™, Zitronensaft-

Ronzentrat*, Apfeldicksaft*,
Zimt*,

Sauerkirsche

mit Agavendichsaft gesiiRt
Sauerkirschen* 70 %, Agaven-
dicksaft*, Geliermittel Pektine,
Verdickungsmittel Tarakern-
mehl*.

Crumb

Zutaten fiir 5 Portionen
100 g kalte (vegane) Butter - 50 g Vollrohrzucker - 180 g Dinkelmehl
etwas Butter zum Einfetten der Backform/Auflaufform
1 Glas FruchtGarten Waldbeere - 300 g Quark oder Joghurt - 125 g
gemischte Beeren (Himbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren) -5 leere
Glaser FruchtGarten oder andere feuerfeste Formchen

Die Zubereitung findest du auf unser
Website oder Social Media.




Aufgepasst: Jetzt wird's fruchtig-siR! Unser FruchtGelee prasentiert Frucht-
saft in seiner schonsten Form. Probier diese Leckereien doch mal auf deinem
Frihsticksbrot, nimm sie zum Backen, Kochen, fur Getranke oder Rreative
Dessertideen.

Lecher fiir

Rotkohl & Co. 195 g im Glas.

vegan

hefefrei
Perfekt zum wﬂ’ﬂﬂ
Backen und Kochen.
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Himbeere

Himbeersaft* aus Himbeersaft-
Ronzentrat*, Rohrohrzucker*,
Zitronensaft™ aus Zitronen-
saftkonzentrat*, Geliermittel *
Pektine. ety
Hergestellt aus 56 g Friichten
jeloog.

Quitte

Quittensaft* aus Quittensaft-

Ronzentrat*, Rohrohrzucker=,

Zitronensaft* aus Zitronen-

saftkonzentrat™, Geliermittel

Pektine.

Hergestellt aus 84 g Friichten
\ jeloog.

Schwarze

Johannisheere

Schwarzer Johannisbeersaft* aus schwarzem

Johannisbeersaftkonzentrat*, Rohrohrzucker*,
Zitronensaft* aus Zitronensaftkonzentrat*,

_ Geliermittel Pektine.

_ Hergestellt aus 48 g Friichten je 100g.

Fruchtige

Salatdressings

Mit unseren FruchtGelees kannst
du Salatdressings ganz easy selber
aromatisieren. Wie ware es mit
Quitten-0I-Dressing?

Das Rezept gibts auf
www.zwergenwiese.de

BliitenGelee

~ Rohrohrzucker*, Zitronensaft*
- 28% aus Zitronensaftkonzen-

trat*, Wasser, Geliermittel
Pektine, Holunderblitenex-
trakt* 0,2 %.

Rote
Johannisheere
Roter Johannisbeersaft* aus
rotem Johannisbeersaftkonzen-
trat*, Rohrohrzucker*, Zitro-
nensaft* aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Geliermittel Pektine.
Hergestellt aus 52 g Friichten
jeloog.



Streich

Bei diesem veganen Bestseller vermisst ganz bestimmt niemand mehr Wurst oder Kase.
Sonnenblumenkerne aus Deutschland bilden dafir die leckere Basis. Damit jede:r ganz
ohne BedenRken unsere Streiche geniel3en Rann, verzichten wir auf all den Schnickschnack
und setzen auf maglichst wenige Allergene. Weder Milch, Hefe, Ei noch Getreide haben
etwas in unseren leckeren Streichen zu suchen.

Toll auch . -
zum Kochen.

180 g im Glas.

- . 3 / i % L
% ., ‘ b \ b Twergenwiese @
8 v = : i f in Silberstedt,
gluten- J— s ¥ Norddeutschland.
frei g -

Jede Sorte ist:

Han;burg

Bio

vegan

hefefrei

‘l
Berlin

Alle Sorten auch in prak-
tischer ProbiergroRe.

"N

Unsere .=
Sonnenblumenkern-

Anbauer:innen.

16



Lust au'ﬁ‘ ein paar

4-Pfeffer

Wasser, SonnenblumenRkerne* 31 %,

Sonnenblumendl*, Zitronensaft*

aus Zitronensaftkonzentrat*, Pfeffer-

mischung* 3 % (griiner Pfefferx,
schwarzer Pfeffer*, rosa Pfeffer*
weiler Pfeffer), Steinsalz, Zwiebeln’.

mmm@?

Neugierig? Sieh selbst, welche Zutaten in welchem Streich stecken.

Aubergine

Sonnenblumenkerne* 21 %,
Auberginen* 16 %, Sonnenblumen-
ol*, Wasser, Tomatenmark* einfach
Ronzentriert, Zwiebeln*, Zitronen-

saft* aus Zitronensaftkonzentrat™,

Apfel, Apfeldicksaft, Paprika*,
Qlivendl™, Steinsalz, Knoblauch,
Basilikum*, Pfeffer*, Oregano*,
Rosmarin*.

Mango-Curry

Sonnenblumendl*, Sonnenblumen-

Rerne* 20 %, Wasser, Mango* 11 %,

Papaya*, Zitronengaft* aus Zitronen-
saftkonzentrat™, Apfel*, Apfeldick-

saft*, Curry*, Steinsalz, Apfelessig*,

Senfmehl*, Kartoffelstarke*, Papri-
Ra*, Kurkuma*, Cayennepfeffer*.

Barlauch

Wasser, SonnenblumenRerne* 20 %,

Sonnenblumendl*, Pastinaken*,
Zitronensaft* aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Barlauch* 8 %, Zwiebeln*,

Olivencl*, Steinsalz, Kartoffelstarke*.

Rucola-Tomate

Tomatenmark™* 25 % einfach kRonzen-

triert, Sonnenblumenkerne* 18 %,
Tomaten* 15 %, Sonnenblumendl*,

Rucola* 10 %, Wasser, Zitronensaft*

aus Zitronensaftkonzentrat™, Zwie-
beln* 5%, Kartoffelstarke*, Stein-
salz, Pfeffer*.

Paprika-Chili

Sonnenblumendl*, Sonnenblumen-

Rerne* 21 %, Wasser, Paprira* 12 %,

Zitronensaft* aus Zitronensaft-
Ronzentrat*, Tomatenmark* einfach
Ronzentriert, Zwiebeln*, Apfeldick-
saft*, Steinsalz, Knoblauch*, Apfel-

essig”, Chili*, Oregano™, Rosmarin®,

(ayennepfeffer*.

Basilikum

Wasser, Sonnenblumendl*, Sonnen-
blumenkerne* 20 %, Zucchini*,
Zitronensaft* aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Basilikum™ 6 %, Zwiebeln®,
Kartoffelstarke*, Steinsalz.

Schnittlauch

Wasser, Sonnenblumenkerne* 22 %,

Sonnenblumendl*, Zitronensaft*
aus Zitronensaftkonzentrat™, Zwie-
beln*, Schnittlauch* 8 %, Steinsalz,
Kartoffelstarke*, Olivendl™.

Rote Bete-
Meerrettich

Rote Bete* 40 %, Sonnenblumen-
Rerne* 21 %, Wasser, Zitronensaft*
aus Zitronensaftkonzentrat*,
Sonnenblumenol*, Meerrettich* 6 %,
Rote Bete Saftkonzentrat™, Steinsalz,
Branntweinessig*, Verdickungsmittel
Guarkernmehl*.

Brotzeit

Wasser, Sonnenblumenkerne* 28 %,
Zwiebeln* 15 %, Sonnenblumenol*,
Zitronensaft* aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Steinsalz, Kimmel*, Papri-
Ra*, Apfel* getrocknet, Pfeffer+.

Meerrettich

Wasser, Sonnenblumenkerne* 29 %,
Sonnenblumendl*, Zitronensaft*
aus Zitronensaftkonzentrat™,
Meerrettich* 8 %, Steinsalz, Brannt-
weinessig*, Verdickungsmittel
Guarkernmehl™.

Rucola-Senf

Gelbe Bete*, Sonnenblumenkerne*
18 %, Wasser, Sonnenblumendl*,
Rucola* 8 %, Zwiebeln*, Zitronen-
saft* aus Zitronensaftkonzentrat™,
Ganzkorn Senfx 4 % (Wasser,
Senfsaat*, Apfelessig*, Steinsalz,
Kurkuma*, Ingwer*, Nelke*), Stein-
salz, Kartoffelstarke*, Pfefferx.



vorher
Tomate

Paprika”

Mediterran

SonnenblumenRerne* 22 %, Wasser,

Sonnenblumendl*, Paprika* 11 %,
Zitronensaft* aus Zitronensaft-
konzentrat*, Tomatenmark* 6 %
einfach Ronzentriert, Apfeldicksaft™,
Zucchini, Auberginen®, Steinsalz,
Kartoffelstarke*, Knoblauch*, Apfel-
essig*, BasiliRum*, Oregano*,
Rosmarin*.

Kriuter-Tomate

Tomatenmark* 29 % einfach
Ronzentriert, Sonnenblumenkerne*
17 %, Tomaten* 15 %, Wasser,
Sonnenblumendl*, Zitronensaft™ aus
Zitronensaftkonzentrat*, Apfeldick-
saft*, Kartoffelstarke*, Steinsalz,
Zwiebeln*, Sojasauce’ (Wasser,
Sojabohnen, Steinsalz), Krauter-
mischung* 1 % (Tomaten*, Rosma-
rin*, Zwiebel*, Oregano™, Basilikum*,
Thymian*, Knoblauch*, Kressesaat,
Steinpilz*), Paprika*, Petersilie*,
Pfeffer=.
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vorher
Kinder-

Strelch

Zwergen Streich
Gem{ise* 29 % (Tomaten*, Mohren*,
Zwiebeln*, Mohren getrocknet),
Tomatenmark* einfach Ronzentriert,
Wasser, SonnenblumenRkerne* 9 %,
Apfel* 8 %, Rapsdl, Apfel getrock-

net 2 %, Zitronensaft* aus Zitronen-

saftkonzentrat™, Kartoffelstarke*,
Steinsalz*, Paprika*, Pfeffer=,
Oregano™, Rosmarin’, Thymian*.

Kiirbis-Orange

Rapsol*, Kurbis* 20 %, GemUse* 18 %
(Mohren*, Zwiebeln, Pastinaken),
Sonnenblumenkerne* 13 %, Kiirbis-
saft* aus Kurbissaftkonzentrat*
10 %, Orangensaft* aus Orangen-
saftkonzentrat® 7 %, Zitronensaft*
aus Zitronensaftkonzentrat™,
Apfeldicksaft*, Steinsalz, Kartoffel-
starke*, Apfelessig*, Ingwer*,
Kokos*, Knoblauch*, Paprika*,
Pfeffer, Kurkuma=, Chili* (Chilis*,
Paprika*), Zimt*.

Sonnen-Tomate

Wasser, Tomatenmark* 18 %
einfach konzentriert, Sonnenblu-
menkerne* 13 %, Tomaten* 12 %
getrocknet, Zwiebeln*, Tomaten*
10 %, Sonnenblumendl™, Apfeldick-
saft*, Agavendicksaft*, Zitronen-
saft* aus Zitronensaftkonzentrat™,
Kartoffelstarke*, Steinsalz, Pfeffer.

Tomate-0live

Sonnenblumenkerne* 24 %,
Tomatenmark* 16 % einfach
Ronzentriert, Wasser, Sonnenblumen-
oI, Zitronensaft* aus Zitronensaft-
Ronzentrat*, Oliven 7 % (Oliven,
Meersalz, Wasser, Olivendl* nativ
extra), Tomaten’ 7 %, Agavendick-
saft*, Steinsalz, Gewirzmischung*
(Tomaten*, Knoblauch*, Basilikum,
QOregano™, Rosmarin’, Thymian®, Oli-
ven*, Majoran*), Sejasauce* (Wasser,
Sojabohnen*, Steinsalz), Tomaten
getrocknet, Pfeffer.

508je
Rleiner Streich.

‘70 Zu Rohkost

* Streich!

Egal was um Dlppen aur Hand ist,
eine Streich Sorte passt immer dazu'

Orange.
ORay, wir geben's

passt wohl jeder -

Lieblings- Strelch cremig
riihren und nach Belieben
verfeinern:)

'”&mmemM“

Tomate 0I|ve




Wit WUR

Jetzt geht's um die (vegane) Wurst! Richtig gehdrt - seit April 2022 gibt es eine fantastische
Neuheit aus dem Zwergen-Quartier: 3 Sorten vegane Streichwurst. Auf Basis von regionalen
Feldbohnen vereint mit feinen Gewiirzen schmecken diese Aufstriche einfach fantastisch.
Dabei verzichten wir auf Kokos- oder Palmfett sowie Hefe. Natiirlich nicht nur fir vegane
Gaumen, sondern fiir alle, die auf herzhafte Leckereien nicht verzichten wollen.

BESTES Wir sind stolz auf
' B I den Preis , Bestes Bio”

bewertet von
100 Bio-Kunden

2023

Ohne Kokos-

oder Palmfett. %

Jede Sorte ist:

hefefrei

lechere %
Sorten.
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fiir unser Produkt
wie Leberwurst.

140 g im Glas.

wie Leberwurst wie Cabanossi wie Mettwurst
Wasser, Rapsol*, Feldbohnen* 21%  Wasser, Sonnenblumendl*, Feld- Wasser, Sonnenblumendl*, Feld-
gekocht, Zwiebeln*, Champignons®*  bohnen* 23 % geRocht, Tomaten- bohnen* 21 % geRocht, Zwiebeln*,
getrocknet, Rostzwiebeln™ Riben-  mark* einfach Ronzentriert*, Sojasauce* (Wasser, Sojabohnen*,
zucker*, Rauchsalz (Meersalz, Natur- ~ Sejasauce’ (Wasser, Sojabohnen*, Meersalz), Senfsaat> 2 %, Rohr-
rauch), Steinsalz, Rapsprotein*, Majo- ~ Meersalz), Riibenzucker*, Feld- rohrzucker* gerduchert, (Rohrohr-
ran* 0,3 %, Gerstenmalzextrakt**,  bohnen-Protein*, Paprika*, Rauchsalz  zucker*, Naturrauch), Rauchsalz
Knoblauch*, Weizensirup*>*, (Meersalz, Naturrauch), Knoblauch*,  (Meersalz, Naturrauch), Feldbohnen-
Sonnenblumendl™, Pfeffer, Piment*,  Pfeffer* 1 % geschrotet, Steinsalz, ~ Protein*, Paprika*, Knoblauch,
Muskat*, Ingwer, Lorbeer*. Ingwer™, Koriander*, Cayennepfeffer*.  Tomatensaftkonzentrat*, Sellerie*,

Majoran*, Schnittlauch*, Pfeffer*,
Kimmel*, Koriander*.

Cabanossi Vogan
mit Bratkartoffeln

Zutaten fiir ca. 2 Portionen
500 g Drillinge (Rleine Kartoffeln) - 1 kleine Zwiebel - 2 Knoblauchzehen - 1-2 Paprika nach Wah
2-3 TL Zwergenwiese wie (abanossi - %2 Bund Frihlingszwiebeln

1. Die Kartoffeln waschen und Rochen. Du Rannst fiir dieses Gericht auch prima geRochte
Kartoffeln vom Vortag verwenden.
2. Den Knoblauch und die Zwiebeln schalen und fein hacken. Die Kartof-
felnin 5mm dicke Scheiben schneiden. Die Paprika und Frihlingszwiebel
& waschen und ebenfalls Klein schneiden.
N 3 0lin einer Pfanne erhitzen und darin zunachst den Knoblauch
" und die Zwiebel glasig anbraten, bevor du die Kartoffelscheiben
dazu gibst und goldbraun und Rross anbratst.
4. Anschlielsend die Hitze herunterstellen und die PapriRastrei-
fen und Friihlingszwiebel fiir weitere 5 Minuten hinzugeben.
Salz und wie (abanossi zum Wiirzen dazugeben und alles
gut vermengen.
5. Mit frischem Salat und etwas (veganem) Joghurt-Dip
(wir haben ihn mit Salz, Petersilie und Dill abgeschmeckt)
servieren und noch warm oder spater als kalten Kartoffel-
salat geniel3en. 23
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Zutaten fiir 2 Burger
180¢ Sushi Reis

1EL Reisessig

400 ml Wasser

eine Prise Salz

ca. 2EL LupiLove Curry
1/2 Avocado

eine Rleine Karotte
etwas Gurke

1 Blatt Norialge (aus der
Sushiabteilung)

etwas schwarzer Sesam
optional etwas Sojasauce

PN % Sushi fiir Beginner
Su 1 Du hast dich bisher noch
% nicht an Sushi getraut? Dann

probier doch diesen Sushi
Burger, der im Nu zubereitet
ist und richtig was her macht!

1. Reis grindlich waschen und zusammen mit 400 ml Wasser und
einer Prise Salz in einen Topf geben. (a. 30 Minuten Rocheln lassen,
bis der Reis weich und die FlissigReit aufgesogen bzw. verdampft

ist. (Sollte die Fliissigkeit bereits verdampft, der Reis aber noch nicht
weich gekocht sein, einfach etwas mehr Flissigheit hinzugeben.)

2. Den gekachten Sushi Reis mit dem Reisessig verriihren und aus-
Rihlen assen.

3. Wahrend der Reis auskuhlt, die Karotte mit einem Sparschaler in
feine Streifen schneiden. Die Gurke, sowie die Avocadohalfte ebenfalls
in Scheiben schneiden.

4. Aus dem Ralten, Rlebrigen Reis nun 2 Burgerbuns formen. Diese in
der Mitte mit einem scharfen Messer in 2 Halften teilen.

5. Die Unterseite des Sushiburgers mit ca. 1 EL LupiLove Curry, etwas
Gurke, den Karottenstreifen, einer viertel Avocado und etwas Norialge
belegen.

6. Burger zuRlappen, mit schwarzem Sesam toppen und zusammen
mit etwas Sojasauce geniel3en.

P.
A

ove

Proteine gefdllig? Die eiweil3reichen Slklupinen aus Deutschland bilden die Basis fur unsere
leckeren LupiLove Aufstriche. Wer keine Lust auf den Geschmack von SonnenblumenRernen
hat und lieber eine kernig-aromatische Konsistenz mag, wird mit dieser Aufstrich-Serie
gliicklich werden.

165 g im Glas.

SiiRlupinen aus
Deutschland.

=

=

| IVERGENWIESE AL

gluten-

frei
%

Jede Sorteiist:

Bio

vegan

hefefrei

Kernige mﬂ

Konsistenz.
25
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Curry

SiiBlupinensamen* geRocht 30 %,
Wasser, Sonnenblumendl*,
Mohren*, Apfel*, Sultaninen,
Bananen* getrocknet, Agaven-
dicksaft*, Kokosnussol™,
Kartoffelstarke*, Steinsalz,
Zitronensaftkonzentrat™, Curry*
0,6 % (enthélt Senf*), Lupinen-
mehl*, Pfeffer*, Cayennepfeffer*,
Kurkuma*.

Mango-Chili
SiiBlupinensamen* gekocht 25 %,
Wasser, Méhren*, Mango* 15 %,
Sonnenblumendl, Apfel*, Agaven-
dicksaft*, Mango* getrocknet 3 %,
Kartoffelstarke*, Kokosnussol*,
Steinsalz, Zitronensaftkonzentrat*,
Lupinenmehl*, Chilipfeffer* 0,1 %,
Kurkuma*.

Thai

SiiBlupinensamen* geRocht 32 %,

GemUse* 20 % in veranderlichen Ge-
wichtsanteilen (Paprika*, Zwiebeln*,
Méhren*, Porree*), Wasser, Sonnen-

blumendl*, KoRosnussmilch* 9 %,
Agavendicksaft™, Kartoffelstarke*,
Kokosnussal*, Steinsalz, Zitronen-
saftkonzentrat™, Sejasauce™
(Wasser, Sojabohnen*, Meersalz),
Knoblauch*, Peperoni*, Kurkuma*,
Lupinenmehl*, Ingwer*, Zitronen-
myrte* 0,1 %, Cayennepfeffer*.

Zwiebel-Knobi

SiiBlupinensamen* geRocht 35 %,
Wasser, Tomatenmark* einfach
kRonzentriert, Sonnenblumendl*,
Zwiebeln* 5 %, Branntweinessig*,
Agavendicksaft™, Kartoffelstarke*,
KoRosnussal*, Knoblauch* 2 %,
Steinsalz, Lupinenmehl*, Apfeldick-
saftx, Curry* (u.a. Senf*), Cayenne-
pfeffer*, Pfeffer*, Kurkuma*.

Gemiise

GemUse* in veranderlichen
Gewichtsanteilen 44 % (WeilRkohl,
Mdhren*, Gurken*, Zwiebeln*, Pap-
rika*), SiiBlupinensamen> gekocht
23 %, Wasser, Sonnenblumendl™,
Agavendicksaft™, Kartoffelstarke*,
Kokosnussol*, Senf* (Wasser,
Senfkorner, Branntweinessig*),
Steinsalz, Zitronensaftkonzentrat*,
Knoblauch*, Sejasauce’ (Wasser,
Sojabohnen*, Meersalz), Lupinen-
mehl*, Pfeffer*, Kurkuma*.

Paprika-Pfeffer

Tomatenmark* einfach konzentriert,
Paprika* 25 %, SiiBlupinensamen’
gekocht 23 %, Zwiebeln*, Sonnen-
blumendl*, Agavendicksaft*,
Steinsalz, Kartoffelstarke*, Zitronen-
saftkonzentrat™, Griner Pfeffer*,
Knoblauch*.

Tomate

SiiBlupinensamen* gekocht 36 %,
Wasser, Tomatenmark* einfach Ron-
zentriert 14 %, Sonnenblumengl*,
Paprika*, Zwiebeln*, Kokosnussol*,
Kartoffelstarke*, Agavendicksaft*,
Mais*, Zitronensaftkonzentrat™,
Steinsalz, Zwiebeln* getrocknet,
Pfeffer™, Lupinenmehl™, Petersilie*,
Kurkuma*.

OO~
® =

1007 Lupinen
aus deutschem
Bio-Anbau

drai-

®
Frankfurt

Iwergenwiese

B 1 Silberstedt, Norddeutschiand.

=

[ ]
Berlin

<~y Lupinen-Anbauer
fur die
Zwergenwiese.

Vedd

Die Qualitat der Pflanzen
wird regelmaRig geprift.




Diese Sorten auch als praktischer
kleiner streich’s drauf.

28

%i 0 frei

Strech's o m&
Lecker-cremige Aufstriche auf Basis von deutschen Sonnenblumenkernen. Verfeinert mit
Rapsdl wird aus der harmonisch abgestimmten streich’s drauf-Reihe eine echte Gaumen-

freude. Die lustigen Namen verraten dabei sofort, welche spannenden Kombinationen sich
hinter den Variationen verstecken. Fir Liebhaber:innen der besonderen Kombinationen

oder fiir alle, die neu im Aufstrich-Game sind.

160 g im Glas.

Mit Rapsl

verfeinert. % \
=

gluten-

Jede Sorteiist:

vegan®

hefefrei

*3uRer Tomesan

\vmcawiEse 8

Arrabitom Arabiata-Tomate

Wasser, Rapsol*, Sonnenblumenkerne* 15 %, Tomaten*

12 %, Tomatenmark* einfach konzentriert,
Zitronensaft™ aus Zitronensaftkonzen-
trat*, Tomatenflocken* (Tomaten*, Mais-
starke), Apfeldicksaft*, Tomaten* ge-
trocknet, Kartoffelstarke*, Steinsalz, Knob-
[auch*, Paprika scharf*, Pfeffer*, Basili-
Rum*, Oregano*, Cayennepfeffer® 0,1 %.

Bruschesto Bruschetta-Pesto

Wasser, Rapsol*, Sonnenblumenkerne* 12 %, Tomaten*

12 %, Tomatenmark* einfach konzen-
triert, Pesto Gewlirzzubereitung* 6 %
(Tomaten*, Maisstarke*, Knoblauch,
Basilirum*, Steinsalz, Pfeffer*, Orega-
no*), Zitronensaft* aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Apfeldicksaft*, Kartoffelstarke*,
Tomaten* getrocknet, Steinsalz.

Currika RotesCurry-Paprika

Gemisex (Paprika* 11 %, Zwicbeln, Sellerie*), Rapsol,
Wasser, Kokosnussmilch#, Sonnenblumenkerne* 11 %,
Apfeldicksaft*, Rote Currypaste* 2 %
(Sonnenblumendl*, Zwiebeln®, Peperoni*,

Knoblauch*, KreuzRimmel*, Koriander*,

Ingwer=, Zitronenmyrte), Tomaten-

dicksaft*, Steinsalz, Limettensaftkon-

zentrat*, Kartoffelstarke*, Knoblauch*,

Ingwer*, Pfeffer*, Cayennepfeffer*.

Gelbie GelbeBete-Zwiebel

Gelbe Bete* 31 %, Rapsol*, Zwiebeln* 13 %,
Sonnenblumenkerne* 13 %, Wasser,
Zitronensaft* aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Senf* (Wasser, Senfkorner*,
Branntweinessig*, Steinsalz, Zitronensaft-
konzentrat*, Kurkuma*), Kartoffelstarke*,
Steinsalz, Méhrensaftkonzentrat*.

Kiirbi Butternut-Kiirbis-Ingwer

Basitom Basilikum-Tomate

Tomatenmark* einfach Ronzentriert, Rapsol™,
Sonnenblumenkerne* 14 %,

Tomaten* 12 %, Wasser, Zitro-

nensaft* aus Zitronensaft-

Ronzentrat*, Apfeldicksaft*,

Basilikum* 3 %, Kartoffel-

starke*, Steinsalz.

Chilitoffel ChiliSiRkartoffel

SuRRartoffeln* 23 %, Tomatenmark* einfach
Ronzentriert, Sonnenblumen-

Rerne* 14 %, Wasser, Rapsol*,

Zwiebeln*, Zitronensaft*

aus Zitronensaftkonzentrat*,
Apfeldicksaft*, Pfefferoni*,

Steinsalz, Chili* 1 %, Paprika*,
Kartoffelstarke*.

Currychini Cury-Zucchini

Zucchini® 20 %, Wasser, Rapsél*, Sonnenblumen-
Rerne* 15 %, Zwiebeln*, Apfel*, Zitronensaft
aus Zitronensaftkonzentrat™,

Apfeldicksaft*, Kartoffel-

starke*, Steinsalz, Senfmehl*,

Curry* 0,7 % (enthalt u.a.

Sellerie>), Knoblauchpulver.

Ingwery Ingwer-Kokos-Curry

Wasser, Sonnenblumenkerne* 19 %, Tomatenmark*
einfach konzentriert, Rapsdl*,

Zwiebeln*, Zitronensaft* aus
Zitronensaftkonzentrat*, Kokos-

nussmilch* 9 %, Steinsalz,

Kartoffelstarke*, Curry* 0,5 %

(enthalt Senf*), Ingwer* 0,4 %,

Paprika*, Pfeffer™, Koriander*,

(ayennepfefer.

Gemiise* 38 % (Butternut Kiirbis* 20 9%, Mohren*, Zwiebeln*, Pastinaken*), Wasser, Rapsol,
Sonnenblumenkerne* 13 %, Zitronensaft* aus Zitronensaftkonzentrat™, Apfeldicksaft™, Kiirbis-
dicksaft*, Steinsalz, Orangensaftkonzentrat™, Apfelessig*, Kokosraspeln*, Kartoffelstarke*,
Ingwer* 0,6 %, Knoblauch*, Paprika*, Pfeffer*, Kurkuma*, (ayennepfeffer*, Zimt*.
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Meditom Mediterranes Gemiise-Tomate
Gemise* 23 % (Paprika*, Zucchini, Auberginen),
Tomatenmark’* 18 % einfach konzentriert, Rapsol,
Sonnenblumenkerne* 16 %, Wasser,

Zitronensaft* aus Zitronensaft-

Ronzentrat*, Apfeldicksaft*,

Tomatendicksaft*, Steinsalz, Kartof-

felstarke*, Apfelessig*, Knoblauch*,

Basilikum*, Oregana*, Rosmarin®,

Thymian*.

Papayango Papaya-Mango

Rapsol*, Wasser, Sonnenblumenkerne* 16 %, Mango*

10 %, Papaya* 10 %, Apfel*, Zitronen-
saft* aus Zitronensaftkonzen-

trat*, Apfeldicksaft*, Rohrohr-
zucker*, Apfelessig*, Kartoffel-
starke*, Curry* (enthalt Selleriex),
Steinsalz, SenfRdrner, Kurkuma*.

Sendi Senf-Dill

Wasser, Rapsol*, Senf* 16 % (Wasser, Senfkorner,
Branntweinessig*, Steinsalz, Kurkuma*), Sonnen-
blumenkerne* 15 %, Apfeldicksaft*,

Zitronensaft* aus Zitronensaft-

konzentrat*, Kartoffelstarke*,

Steinsalz, Dill* 0,2 %, Kurkuma*.

Tomapefio Tomaten-Jalapeio

Gemiise* 37 % (Tomaten*, Paprika*, Zwiebeln*), Rapsél*,
Sonnenblumenkerne* 12 %, Tomatenmark™* 12 % einfach

Ronzentriert, Wasser, Zitronensaft*
aus Zitronensaftkonzentrat*,
Apfeldicksaft™, Sojasauce* (Wasser,
Sojabohnen*, Meersalz), Tomaten-
flocken getrocknet (Tomaten*,
Maisstarke*), Kartoffelstarke*,
Steinsalz, Knoblauch*, Jalapefio*,
(ayennepfeffer*.

30

Mepfel Meerettich-Apfel

Apfel* 22 %, Rapsdl*, Wasser, Sonnenblumen-
Rerne* 14 %, Meerrettich* 7 %, Zitronensaft*
aus Zitronensaftkonzentrat*,

Apfeldicksaft*, Kartoffelstarke™,

Steinsalz, Sonnenblumendl*,
Branntweinessig*, Verdickungs-

mittel Guarkernmehl*.

Papuechini Paprika-Zucchini

Rapsdl*, Sonnenblumenkerne* 18 %, Tomatenmark*
einfach Ronzentriert, Wasser,

Paprika* 14 %, Apfeldicksaft*,

Zitronensaft™* aus Zitronensaft-

Ronzentrat*, Zucchini* 4 %, Au-

berginen*, Steinsalz, Apfelessig*,

Knoblauch*, Basilikum*, Oregano*,

Rosmarin*.

Thayenne Thai-Curry-Cayenne

Wasser, Apfel*, Sonnenblumenkerne* 19 %, Rapsél,

Zwiebeln*, Kokosnussmilch*, Zitronensaft* aus
Zitronensaftkonzentrat™, Apfeldicksaft™,
Thai-Curry* 1,8 % (enthalt

Senf*), Kartoffelstarke*, Stein-

salz, Bananen* getrocknet,

Spinat*, Peperoni* 0,4 %,

Sellerie*, Cayennepfeffer 0,1 %,

Koriander™.

nicht
Tomesamn Tomate-Parmesan® G\i:is

Wasser, Rapsol*, Sonnenblumenkerne* 13 %, Tomaten-
mark* 13 % einfach konzentriert, Zwiebeln*, Tomaten*
getrocknet 8 %, Zitronensaft* aus Zitronensaftkonzen-

trat*, Apfeldicksaft*, Harthdse*
3% (Parmigiano* Reggiano

(Fett iTr. 32 %)), Kartoffel-
starke*, Steinsalz.

Dieser Original Hartkase wird mit
Lab hergestellt.

¥ Zutaten
' fiir den Teig:
175g Weizengluten
(auch erhaltlich als ‘Seitanfix)
30¢g Hefeflocken
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1TL Paprikapulver
1TL Kreuzrimmel
1EL Zwergenwiese Tomatenmark
70ml Sojasauce
125ml Gemiisebrihe
2 EL Zwergenwiese Ganzkorn
: Senf
% fiir die Fillung:

P 1 Packung frischen Bltterteig
1 rote Bete (geRocht)
1/2 Zwiebel
1 6las streich’s drauf Sendi
etwas Pflanzenmilch
gerosteter Sesam

Sendi-Seitanbraten

Gefiillter

1. Teig Die trockenen Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Die flissigen Zutaten grundlich verrihren und zu den trockenen Zutaten
geben. Von Hand fir mindestens 10 Minuten zu einem Teig verkneten.

Fir eine Stunde (oder tiber Nacht) Ruhl stellen.

2. Fiillung Die Zwiebel und die rote Bete in Rleine Wirfel schneiden.

3. Den Blatterteig auf einem Backpapier ausbreiten und mit einem Nudel-
holz ein paar mal driiber rollen.

4. Den Seitan aus dem Kuhlschrank nehmen und auf einer sauberen
Oberflache etwas kleiner als den Blatterteig ausrollen.

5. Den ausgerollten Seitan nun auf den Blatterteig legen, sodass zu allen
Seiten noch ein bisschen Platz ist. GleichméRig mit streich’s drauf Sendi be-
streichen und anschlieRend die rote Bete und Zwiebel
darauf verteilen. -
6. Rolle den Braten von der kurzen Seite her

fest aber vorsichtig zusammen. Dricke ihn, § s
mit der Naht nach unten etwas fest und
verschliel3e die Seiten gut, damit nichts von
der Fiillung herauslaufen Rann.

7. Den Braten mit etwas Pflanzenmilch bestrei-
chen und gerésteten Sesam dariiberstreuen und
ab geht es in den vorgeheizten Ofen bei 190°C
fir ca. eine Stunde.

8. Mit Beilagen nach Wahl servieren.

Sendi

Brolaufstrich

yagah
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Unsere rustikalen Klassiker schlechthin! Als pflanzlicher (Grieben-) Schmalzersatz konnten
sich unsere Schmelze schon einen Namen machen. Mit Palmél und aromatlschen Rostzwiebeln
schmecken die Schmelze auf Rraftigem Schwarzbrot oder zum Kochen unvergleichlich lecker.

165 g im Glas.

Jede Sorte ist: %
10
ve gan

hefefrei

Unser kleiner , AusreiRBer”
ist nach wie vor dabei!

% | EIGRNWIESE

200 g im Glas.
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Zwiebel- Mandel-

Schmelz Schmelz
Palmfett* ungehdrtet, Palmfett* (ungehar-
Rostzwiebeln* 10 %, tet), Mandeln* gerostet
Sonnenblumendl, Apfel 14 %, Sonnenblumen-
4% getrocknet, Steinsalz, o, Apfel* getrocknet,
Sojasauce* (Wasser, Zwiebeln* getrocknet,
Sojabohnen*, Steinsalz), Mandeln* 2 %, Steinsalz,
Apfeldicksaft*, Tomatenmark* Sojasauce* (Wasser,
einfach Ronzentriert, Méhren*, Sellerie*, Zitronensaft- Sojabohnen*, Meersalz), Apfeldicksaft, Tomatenmark*
Ronzentrat*, Pfeffer*, Paprika*, Kimmel*, Fenchel*, einfach Ronzentriert, Méhren*, Sellerie*, Pfeffer*,
Cayennepfeffer*. Paprika*, Zitronensaftkonzentrat™, Fenchel*, Kimmel*,
(ayennepfeffer.

-

ZwiebelSchmelz-
- Kise-Stullen

frisches Vollkornbrot nach Wahl - Zwiebelschmelz - Harzer Kase -
aromatischer Hartkase nach Wahl - frische Kresse oder Sprossen -
frische Feigen - Cornichons - Salz & Pfeffer

-~

Zubereitung
Das Brot in dicke Scheiben schneiden und kurz résten. Die Scheiben
mit ZwiebelSchmelz bestreichen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Beim Belegen ist erlaubt, was schmeckt. Harzer Kase ist die perfekte
Erganzung zu unserem ZwiebelSchmelz und schmeckt besonders gut,
wenn er nach dem Einkauf fur einige Tage zu Hause bei Zimmer-
temperatur nachreifen darf. Unwiderstehlich wird es mit ein paar
frischen Feigen in diinne Scheiben geschnitten, da sie die gewisse
Silse mitbringen.
FUr die tagliche Portion Griines, ein bisschen Scharfe und Biss
eignen sich frische Kresse oder Sprassen als Rrénenden Ab-
schluss. Fur ein abgerundetes Geschmackserlebnis kannst
du auRRerdem ein paar Cornichons oder anderes sauer
eingelegtes Gemuse zur Brotzeit reichen.

Nuss-
Paprika
Paprika* 38 %, Tomaten-

mark* 22 % einfach Ronzentriert,

Cashewhkerne* 14 %, Zwiebeln*, Reis*,
Sonnenblumendl*, Sojasauce* (Wasser, Sojabohnen,

Steinsalz), Steinsalz, Agavendicksaft™, Knoblauch*. 3




TomaiRt

Bio-Freilandtomaten, die unter italienischer Sonne reifen durften, schmecken einfach
am Besten! Dieses Aroma Rann so leicht keine Gewdachshaustomate erreichen.

Umso wichtiger, dass die Zwergenwiese langjahrige und erfahrene Partner:innen in der
Emilia Romagna/Mittelitalien haben, die eine hervorragende Qualitat garantieren konnen.
Denn nur die aromatischsten Tomaten Rommen fein abgestimmt als leckere Tomaten-
saucen, Ketchup und Tomatenmark in Silberstedt ins Glas.

Lmeewiese & iig

| m-_umz.\'msa

hefefrei

*aul3er Ricotta

34

Tomaten
Ketchup
wiirzig-tomatig
Tomatenmark* 63 %,
einfach konzentriert, Wei-
zensirup***, Apfel*, Voll-
rohrzucker*, Branntwein-

essig*, Steinsalz, Paprika*,

Zwiebeln*, Zitronensaft-

Ronzentrat*, Knoblauch*,

Pfeffer™, Zimt*, Nelke*,
(ayennepfeffer*.

SiiB-Sauer Sauce Vids

Zutaten fiir etwa 4 Personen

1EL geriebener Ingwer - 1 Knoblauchzehe - 2 EL Zwergenwiese
Tomaten Ketchup - 1 EL Zwergenwiese TomatenmarR - 2 EL Soja-
sauce - 2 EL Reisessig - 200 ml Ananassaft oder Apfelsaft - 1 EL

Flaschen mit

. Wahlweise

je500ml. 200 g oder
130gim Glas.

¥

Curry
Ketchup
wirzig-scharf
Tomatenmark* 61 %
einfach konzentriert,
Weizensirup**, Wasser,
Rohrohrzucker*, Brannt-

weinessig*, Apfeldicksaft™,
Curry* (enthdlt u. a. Senf*),

Steinsalz, Zwiebeln*,
Paprika*, Zitronensaftkon-
zentrat™,

Maisstarke - 2 TL Zucker - 1 TL Kokosol

Zubereitung

Fiir die Sauce 1 TL Ol in einem Rleinen Topf oder einer Kleinen

Pfanne erhitzen und den geriebenen Ingwer, sowie eine

Rlein gehackte Knoblauchzehe darin anbraten. Tomatenmark,
Sojasauce, Reisessig, Ketchup und Saft hinzugeben und gut
umr(hren. Zucker hinzugeben. Stérke in etwas Wasser auflo-
sen und ebenfalls hinzugeben. Kurz aufkochen. Von der heiRen

Platte nehmen und ein paar Minuten ziehen lassen.

Kinder
Ketchup
fruchtig-mild
Tomatenmark* 75 %
einfach konzentriert,
Apfeldicksaft*, Apfel* 8 %,
Wasser, Steinsalz, Brannt-
weinessig*, Paprika*,
Zwiebeln*, Zimt*.

AN

Tomaten
Mark 22 7%

Tomatenmark* - einfach
Ronzentriert 22 %
Trockensubstanz.

olole,
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aten

330/340ml
im Glas.

Basilikum
fein aromatisch

Tomatenmark* 56 % einfach kon-
zentriert, Tomaten* 24 %, Wasser,

Zwiebeln*, Apfeldicksaft™, Basilikum*

2%, Steinsalz, Oregano*, Pfeffer.

Gemiise Bolognese
al dente

Tomatenmark* 54 % einfach konzen-

triert, Gemuse* 35 % (Auberginen*,
Zucchini*, Paprika*, Zwiebeln*),
Sonnenblumendl*, Wasser, Apfel-
dicksaft*, Steinsalz, Petersilie*,
Knoblauch*, Pfeffer.

Napoli
mild tomatig

Tomatenmark* 48 %, einfach konzent-
riert, GemUse* 21 % in veranderlichen
Gewichtsanteilen (Paprika*, Mahren,
Sellerie*, Porree*, Zwiebeln*), Wasser,
Sonnenblumendl*, Agavendicksaft*,
Apfeldicksaft™, Steinsalz, Reismehl*,
Verdickungsmittel Tarakernmehl™,
Oregano*.

Kinder

klassisch mild-tomatig
Tomatenmark* 83 % einfach Ron-
zentriert, Sonnenblumendl, Apfel-
dicksaft* 5%, Mohren*, Zwiebeln*,
Steinsalz, Oregano*, Pfeffer*:.

Arrabbiata
feurig scharf

Tomaten* 78 %, Tomatenmark* 15 %
einfach konzentriert, Zwiebeln*,
Peperoni* 1%, Steinsalz, Cayenne-
pfeffer.

Milenia
fruchtig frisch

Tomatenmark* 88 % einfach kon-
zentriert, Mohren* 4 %, Zwiebeln*,
Sonnenblumendl*, Steinsalz, Peffer*,
BasiliRum, Oregano*.

Boscaiola
intensiv lecker

Tomatenmark* 47 % einfach kon-
zentriert, Tomaten* 33 %, Paprika*,
Pilze* 5% (Steinpilze*, Champig-
nons¥), Olivendl, Steinsalz, Peter-
silie*, Apfeldicksaft*, Knoblauch*,
(ayennepfeffer.

Papaya-Chili
fruchtig-scharf

Tomatenmark* 63 % einfach konzen-
triert, Wasser, Paprika*, Zwiebeln*,
Papaya* 7 %, Apfeldicksaft*, Stein-
salz, Branntweinessig*, Kartoffel-
starke*, Sonnenblumendl™, Chili,
Ingwer, Pfeffer.

Zwergensauce
weniger si8

Tomatenmark™* 66 % einfach konzen-
triert, Apfel* 3 % getrocknet (ent-
spricht mindestens 13 % frischem
Apfel*), Tomaten* 10 %, Sonnen-
blumenal*, Méhren* 4 %, Zwiebeln*,
Steinsalz, Oregano*, Pfeffer.

unsere Tomaten-

Florenz Anbauer fir die
Jwergenwiese
o Neapel ° bari
( ]
(atania
Siziliana
die mediterrane Note

Tomaten* 50 %, Tomatenmark* ein-
fach konzentriert, Zwiebeln*, Oliven*
6 %, Kapern* 5 %, Apfeldicksaft*,
Zitronensaft* aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Steinsalz, Knoblauch*, Ver-
dickungsmittel Johannisbrotkern-
mehl*, Petersilie*, Pfeffer*.

Toskana
pikant aromatisch

Tomaten* 53 %, Tomatenmark*

26 % einfach konzentriert, Sellerie*,
Zwiebeln* 7 %, Weizensirup**?,
Steinsalz, Zitronensaft* aus Zitro-
nensaftkonzentrat*, Knoblauch*,
Verdickungsmittel Johannisbrot-
kernmehl*, Petersilie*, Oregano*,
Pfeffer*.

Traditionale

richtig gemiisig

Tomaten* 64 %, Tomatenmark*
18 % einfach konzentriert,
Gemiise* 12 % (Zwiebeln*,
Sellerie*, Mohren), Wasser,
Steinsalz, Basilikum™.

Unter italienischer
Sonne gereift.

Hervorragende
Qualitét

garantiert.

Ricotta @
cremig frisch

Tomatenmark™* 66 % einfach kon-
zentriert, Ricotta™ 6 % (35 % Fett |.
Tr.), Méhren, Paprika*, Zwiebeln*,
Agavendicksaft™, Wasser, Doppel-
rahmfrischkise* 3 % (mind. 65 % Fett
iTr.), Sonnenblumendl*, Steinsalz,
Emmentaler Kase* (45 % Fett . Tr.),
Zitronensaftkonzentrat™, Basilikum*,
Thymian*, Pfeffer.

Vegetarische Bolognese
klassisch mild gewiirzt

Tomatenmark* 65 % einfach konzent-
riert, Sojaschnetzel* 16 % (SojaciweiRer-
zeugnis®), Wasser, Sellerie*, Vollrohr-
zucRer*, Zwiebeln*, Weizensirup*+?,
Steinsalz, Zitronensaft* aus Zitronen-
saftRonzentrat*, Sonnenblumendl™,
Sojasauce* (Wasser, Sejabohnen,
Steinsalz), Knoblauch*, Oregano*,
Basilikum, Petersilie*, Pfeffer*.
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So wl UGichen

Essen fur die Seele gefallig? Die Fertiggericht-Reihe ,Soul Kitchen” bietet fur den schnellen
Hunger leckere Gerichte mit der Extra-Portion Gemiise. Wenn mal Reine Zeit zum Kochen ist:
Einfach das Glas 6ffnen, Produkt im Topf Rurz erhitzen und zu Nudeln, Reis, Brot oder
einfach pur geniefen.

370 g im Glas.

Leckere Fertiggerichte fiir
den schnellen Hunger.

f
JedeSorteist: S

vegan®
hefefrei

*3ul3er Gemise Kase

Bio

Pl

Glas offnen,
Inhalt erhitzen
und genieRen.

ggQ BEANS

iaer e
Weibe Bohnen in rauchid
Tomatensauce

Ban gkok C urry Unerhbrt feines Rotes Curry mit viel Gemiise

Gemuise* 58 % in veranderlichen Gewichtsanteilen (Paprika*, Zwiebeln*, Mohren, Sellerie*, Frih-
lingszwiebeln*), Wasser, Kokosnussmilch 10 %, Sonnenblumendl*, Sonnenblumenkerne*, Apfel-
saftkonzentrat*, Kartoffelstarke*, Rote Currypaste* 1,3 % (Sonnenblumendl, Zwiebeln*, Peperoni*,
Knoblauch*, Steinsalz, Limettensaftkonzentrat®, Kreuzklimmel*, Koriander*, Ingwer*, Zitronen-
myrte*), Steinsalz, Limettensaftkonzentrat*, Knoblauch*, Ingwer, Pfeffer*, Cayennepfeffer*.

BBQ, Beans WeiBeBohnen in rauchiger Tomatensauce

Gemise* 62 % in veranderlichen Gewichtsanteilen (Tomaten’, Tomatenmark* einfach Ronzen-
triert, Paprika* rot, Paprika* griin, Zwiebeln*, Gewiirzgurken* (Gurken*, Branntweinessig*,
Rohrohrzucker, Meersalz)), weiRke Bohnen gekocht 25 %, Agavendicksaft*, Sonnenblumendl,
Branntweinessig*, Rauchsalz (Salz, Naturrauch), Sellerie*, Knoblauch*, Oregano*, Thymian>,
Pfeffer™, Koriander*, Nelke*, Zimt*, Cayennepfeffer=.

Chili sin carne RoteKidneybohnen und Mais in wilrziger Tomatensauce

Gemiise* 66 % in veranderlichen Gewichtsanteilen (Tomaten*, Tomatenmark* einfach konzen-
triert, Paprika*, Zwiebeln*, Gemiisemais*), rote Kidneybohnen> gekocht 24 %, Agavendick-
saft*, Sojaschnetzel* 3 %, Wasser, Steinsalz, Zitronensafthonzentrat*, Sonnenblumendl*,
Kartoffelstarke*, Pfeffer*, Cayennepfeffer*, KreuzkRimmel*, Knoblauch*.

Gemiise Curry Knachiges Gemise in fruchtiger Currysauce

Gemise* 57 % in veranderlichen Gewichtsanteilen (Mahren, Paprika*, Zucchini*, Brokkoli*,
Zwiebeln*, Sellerie*), Wasser, Kokosnussmilch*, Mango* getrocknet, Sonnenblumendl*,
Sonnenblumenkerne*, Steinsalz, Kartoffelstarke*, Sojasauce* (Wasser, Sojabohnen*, Stein-
salz), Limettensaftkonzentrat*, Curry* (u. a. Senf u. Sellerie), Peperonix, Pfeffer, Ingwer,
Knoblauch.

Gemiise Kdse Gemiise mit pikantem Emmentaler und Kriutern

Gemiise* 71 % in veranderlichen Gewichtsanteilen (Mhren*, Tomaten*, Zucchini*, Paprika*,
Zwiebeln*, Selleriex), Wasser, Emmentaler Kise* 8 % (45 % Fett i. Tr.), Agavendicksaft*, Stein-
salz, Zitronensaftkonzentrat™, Sonnenblumendl™, Kartoffelstarke*, Thymian*, Oregano™,
Rosmarin*, Pfeffer.

Tikka Masala Indisch gewirztes Gemiise in cremiger Tomatensauce

Gemiise* 67 % in veranderlichen Gewichtsanteilen (Paprika*, Mohren’, Tomaten’, Zwiebeln,
Sellerie*), Wasser, Kokosnussmilch, Sonnenblumenkerne*, Sonnenblumendl, Agavendick-
saft*, Steinsalz, Tomatendicksaft™, Zitronensaftkonzentrat*, Kartoffelstarke*, Pfeffer*,
(ayennepfeffer*, KreuzkRimmel*, Koriander™.
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Senf

Die Allround-Kuichenwaffe schlechthin: Senf. Dabei setzt die Zwergenwiese bei ihren acht Sorten
auf deutsche Senfsaat und verzichtet auf zugesetzte atherische Ole oder Senfmehle, die die
Scharfe Runstlich verstarken wirden. Ubrigens: Nach dem Kauf sollten die Senf-Glaschen im
Kihischrank gelagert werden, um den vollen Geschmack und die feine Scharfe zu erhalten.

160 ml im Glas.

Ganz ohne

Schnickschnach. p

s frei @

Jede Sorte ist: o
Bio

vegan
hefefrei

 Feiner 3¢

ekt Bogebnen €5

Verschiedene Sorten fiir

jeden Geschmach. s>
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Feiner Senf Ganzkorn Senf
Wasser, Apfelessig*, Senf- Wasser, Senfkorner*, Apfel-
Rorner*, Steinsalz, Ingwer*, essig*, Steinsalz, Nelke*,
Nelre*, Kurkuma*. Ingwer*, Kurkuma*.

Krduter Senf
Wasser, Apfelessig*, Senf-
Rorner*, Steinsalz, Krauter
der Provence*, Ingwer*,
Nelke*, Kurkuma*.

dressing

Zutaten

1TL Senf mittelscharf

1EL Olivendl - 2 EL Sojajoghurt
Mittelgcharfer (gngesu@t) -1EL Was;er - Saft einer

Zitrone - 1 TL Agavendicksaft - etwas Salz
Senf
Wasser, Senfkorner*, Brannt- Fir das Dressing alle Zutaten verriihren und
weinessig*, Steinsalz, Zitronen- mit etwas Salz abschmecken.

saft* aus Zitronensaft-
Ronzentrat™, Kurkuma*.

Scharfer Senf SiiBer Senf
Wasser, Senfkorner, Rohrohrzucker*, Senfkorner*, Wasser,
Branntweinessig*, Steinsalz, Branntweinessig*, Weizensirup***,
Kurkuma*. Steinsalz.
Wiking Senf Zwenf
Wasser, SenfRorner, Agaven- Delikatess Senf
dicksaft*, Branntweinessig*, N Wasser, Senfkorner*, Branntweinessig*,
Steinsalz, Gerstenmalzextrakt** Steinsalz, Zitronensaft* aus Zitronensaft-
1%, Ingwer*, Nelke*, Kurkuma*, konzentrat*, Kurkuma’.
Paprika*, Cayennepfeffer=.

In der 200 ml

Tube erhiltlich.
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Zwergannaise Glas
pvE 00 vegane Salatcreme

)
A/ é// ml l U @ Sonnenblumendl* 45 %, Wasser, Rohrohrzucker™, Branntweinessig*, Steinsalz,
W, Erbseneiweils*, Sojaciweil*, Senf* (Wasser, Senfrorner*, Branntweinessig, Stein-

.
salz, ZitronensaftRonzentrat*, Kurkuma*), Verdickungsmittel Guarkernmehl*.

=N

Seit Dezember 2019 im Sortiment: Zwergannaise und Zwemoulade! Hinter diesen auffalli-
gen Namen versteckt sich eine vegane Mayonnaise und Remoulade. Auf Basis von Soja- und
Erbsenprotein passen diese cremig-leichten Klassiker perfekt zu Fritten, Kartoffelsalat oder
Burgern. Ubrigens: Auch tafelfertiger Meerrettich aus Franken im Glas befindet sich

im Sortiment der Zwergenwiese.

Zwemoulade Glas
vegane Krdutercreme

Sonnenblumendl* 41 %, Wasser, Gewiirz-
gurken* 5 9% (Gurken*, Branntweinessig*,
Ribenzucker*, Meersalz), Zwiebeln*,
Rohrohrzucker™, Petersilie* 3 %, Kapern®,
Branntweinessig*, Erbseneiweil3*, Sojaei-
weiRR*, Steinsalz, Senf* (Wasser, Senfrorner,
Branntweinessig*, Steinsalz, Zitronensaft-
Ronzentrat*, Kurkuma*), Verdickungsmittel
Guarkernmehl™, Kerbel*.

Auch in der 200 ml
_ Tube erhiltlich.

230 g im Glas.

Delikatess-Senf
mittelscharf

Pflanzliche Alternativen

zu Mayo & Remoulade. %%

Wasser, SenfRorner*,
Branntweinessig*,
Steinsalz, Zitronensaft*
aus Zitronensaftkon-
zentrat*, Kurkuma*.

4

« Auchin der 200 ml
Tube erhiltlich.

In der 200 ml
Tube erhiltlich.

Tafel-Meerrettich
naturscharf/ungeschwefelt

Meerrettich* 57 % gerieben, Wasser, Branntweinessig*,
Sonnenblumendl*, Weizensirup***, Zitronensaft* aus

ZitronensaftRonzentrat*, Steinsalz, Antioxidationsmittel
Ascorbinsdure, VerdicRungsmittel Guarkernmehl™.

=
Bio

nur in der

Jede Sorte ist: Kiihlung

Im 90 g Glas.

vegan
hefefrei

Blumenkohlwings
mit Zwemoulade

Zutaten fiir 2 Personen:
1 Blumenkohl - 200 g Kichererbsenmehl - 300 ml Wasser
Salz - 5EL Erdnussmus - 3 EL SojasofSe - 2 EL Apfelessig
2EL Sesam (schwarz, weiR) - Zwemoulade - Ganzkorn Senf

Zubereitung & weitere Rezepte auf www.zwergenwiese.de
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Fiinf Friichtchen
fiir Feinschmecker

Unsere neueste Kreation in traumhafter Konsistenz.

Ganz ohne Stiicke und ohne Kerne. g
FamiliengroRe. B L s
Fairer Preis. = 2 Sha
M - Riibenzucker aus
W Deutschland.

D -
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