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Miller's Mikle.
Kuolitet seit 1993.

Miller’s Miihle — die Marke, der Sie vertrauen konnen: Unsere Quali-
tdt nimmt ihren Ursprung dort, wo Reis und Hiilsenfriichte natiirlich
und unverfdlscht gedeihen - in den besten Anbaugebieten der Welt.
Von unseren Experten sorgfaltig ausgewahlt, fiihrt ihr Weg zu scho-
nender Weiterverarbeitung in eine der modernsten Muihlen Europas —
zu Miller’'s Miihle, die hier auf eine iiber hundertjahrige Tradition

zurtickblicken kann.

Unsere Kompetenz und die hochsten Produktstandards sichern Thnen
eine Qualitdt, die stindig von internen und externen Labors tiberpriift
wird. Unser hochmodernes Qualititsmanagement — das selbstverstind-
lich nach allen internationalen Richtlinien zertifiziert ist — tiberwacht

alle Produktionsprozesse.

So entsteht Miller’'s Mihle Qualitat, die in Thren Hianden zu einem

einzigartigen und besonderen Genusserlebnis wird.




Liele Freumde von Miller's Midnde!

Kochen und Musik - zwei meiner groBen Leidenschaften. Ich liebe es,
Neues auszuprobieren, mit Vertrautem zu kombinieren und so etwas
Besonderes zu schaffen — ob im Tonstudio oder in der Fernsehkiche.
Neugier ist in beiden Fallen ein gutes Rezept.

Meine Freunde bei Miiller's Miihle und ich mochten Sie mit dieser klei-
nen Rezeptbroschiire anregen, Ihrer eigenen kulinarischen Neugierde
freien Lauf zu lassen — und dabei auch mal vermeintlich Vertrautes mit
anderen Augen zu sehen.

Deshalb bildet den Schwerpunkt dieser Broschiire das kreative Kochen
mit Reis und Hiilsenfriichten. Zwei wertvolle Lebensmittel, die bisher
viel zu selten im kulinarischen Rampenlicht standen - vollig zu Unrecht,
wie es mir auch meine Gaste in meiner Kochschule immer wieder be-
statigen.

Ich freue mich, hier einen kleinen Beitrag zur Neuentdeckung der
Hiilsenfriichte zu leisten — weg vom Eintopf, hin zum individuellen Be-
gleiter gesunder, geschmackvoller Erndhrung. Denn Hiilsenfriichte und
Reis bereichern die Kiiche zu jeder Jahreszeit, sind kalt wie warm ein
Genuss und obendrein duBerst gesund.

Mein Rat als Profi-Koch: Lassen Sie sich einfach einmal verfiihren. Ach-
ten Sie aber unbedingt auf die Qualitdt und Natirlichkeit der Zutaten
- denn es stimmt: Gutes schmeckt einfach besser.

Mit besten GriiBen

-

Nelson Miiller

Miiller’'s Miihle. Weil Gutes besser schmeckt.



WISSENSWERT

Vom Feld Lis in die Kiche

Reis ist wie geschaffen fiir unsere heutige Zeit: vielseitig einsetzbar, vitaminreich, fettarm,
voller Nahr- und Mineralstoffe. Schon vor mehr als 5.000 Jahren wurde Reis in China kultiviert.
Fir mehr als ein Drittel der Weltbevolkerung ist er heute das wichtigste Grundnahrungsmittel.
So ist es kein Zufall, dass immer mehr Menschen, auch in Deutschland, den Reis fiir sich entde-
cken: als ein gesundes, leckeres und abwechslungsreiches Nahrungsmittel.

Bart

-— Strohdiise

4

B Silberhaut

N

\ | ' Keimling

Halmansatz

L in versch. Schichten
j ™ Reiskern

Nicht nur geografisch hat der Rohreis einen langen Weg hinter
sich, bis er auf dem Teller landet: Nach der Emte wird der
sogenannte Rohreis oder ,Paddy” nach Sorten getrennt und
von der Spelze (Strohhiilse) befreit. Jetzt ist das Reiskorn nur
noch von dem zarten Silberhdutchen umgeben. Der Keimling
und die Silberhaut enthalten die wichtigsten Néhrstoffe, die
Reis so einzigartig machen! AnschlieBend macht sich der Reis
auf die weite Reise zu Miiller's Miihle - in eine der groBten

Reismiihlen Europas.

So gelingt das Reiserlebnis garantiert

Entdecken Sie Thre Lieblingsmethode fiir die Zubereitung:

Wasserreis-Methode:

1 Tasse Reis in 1/2 Liter ko-
chendes, leicht gesalzenes
Wasser geben. Bei schwacher
Hitze gemaB Zeitangabe auf
der Verpackung mit geschlos-
senem Deckel kochen. Den
fertigen Reis in einem Sieb ab-
tropfen lassen und servieren.

Quellreis-Methode:

Mit der Quellreis-Methode
bleiben wertvolle Néhrstoffe
weitgehend erhalten. 1 Tasse
Reis, 2 Tassen Wasser und nach
Belieben eine Prise Salz zusam-
men in einen Topf geben und
zum Kochen bringen. Mit ge-
schlossenem Deckel schwach
kochen lassen, bis der Reis das
gesamte Wasser aufgenommen
hat. Kochzeit je nach Reissorte
verschieden.

Pilaw-Methode:

1 Tasse Reis mit einem Ess-
16ffel Ol bei schwacher Hitze
im Kochtopf anschwitzen. Mit
1/2 Liter gesalzenem Wasser
abléschen und aufkochen las-
sen. Bei geschlossenem De-
ckel gemaB Zeitangabe auf
der Packung kochen, bis der
Reis das gesamte Wasser auf-
genommen hat.



REISSORTET

~

Miillers

@ Jasmin Reis

Auf dem nihrstoffreichen Boden im sub-
tropischen Klima des thaildndischen Nordens
wachst dieser edle Duftreis. Beim Kochen ent-
faltet diese asiatische Spezialitdt ihr unver-
gleichliches, zartblumiges Aroma. Die Koch-
zeit von Jasmin Reis betrdgt 10 Minuten.
Verwendungszweck: Zu exotischen Fisch-,
Fleisch- und Gefliigelgerichten. Sein Aroma
unterstreicht die traditionellen Gewiirze der
thaildndischen Kiiche.
B:347 kecal | E: 73g | K:77,3g|F:09¢g
Rezept siehe Seite 12, 15

@ Minuten Parboiled Reis
Dieser speziell veredelte Reis hat trotz kurzer
Kochzeit eine hohe Gelingsicherheit. Durch
das Parboiled-Verfahren bleiben die Vitamine
und Mineralstoffe weitgehend erhalten. Die-
ser Reis kocht locker und kdrnig. Die Kochzeit
betragt nur 8 Minuten.
Verwendungszweck: Parboiled Reis ist immer
dann zu empfehlen, wenn man eine kornige
und lockere Beilage servieren will.
B:349kcal | E: 73g | K:77,0g|F: 1,3 g
Rezept siehe Seite 13,14, 18

€@ Langkorn- & Wildreis

Der nussige Geschmack von wiirzigem
Wildreis verleiht dieser edlen Komposition
sein einzigartiges Aroma. In Kombination
mit Parboiled Langkornreis wird diese
Reis-Spezialitdt zu einer auBergewohnlichen
Delikatesse. Die Kochzeit von Langkorn- &
Wildreis betrdgt 20 Minuten.
Verwendungszweck: Eine kostliche Beilage
zu Fisch-, Fleisch- und Gefliigelgerichten.
B:353 kcal | E: 8,4g | K:46,6g|F:1,4¢g
Rezept siehe Seite 21

@ Basmati Reis

Eine der edelsten Reissorten wichst in den
Vorgebirgen des Himalaya. Hier reift in den
langen, schlanken Reiskdrnern sein typisches

Geheimnis, denn Basmati bedeutet ,,der Duf-

tende”. Die Kochzeit von Basmati Reis betragt

10 Minuten.

Verwendungszweck: Als Beilage zu exoti-

schen Fisch-, Fleisch- und Geflligelgerichten.

B:347 kcal | E: 73¢g | K:77,3g|F:0,9¢g
Rezept siehe Seite 11, 17

6 Naturreis
Durch ein besonders schonendes Schilver-
fahren behélt dieser naturbelassene Reis ein
HochstmaB an Vitaminen, Mineralien und Bal-
laststoffen. Die Kochzeit betragt 25 Minuten.
Verwendungszweck: Naturreis verwendet
man als Beilage bei Gerichten mit SoBen und
bei Aufldufen. Er eignet sich auch besonders
fir die Vollwertkiiche.
B:351kcal | E: 7,3g | K:76,0g|F:2,0g
Rezept siehe Seite 20

@ Risotto Reis

Diese mediterrane Reis-Spezialitdt ist ein
klassischer Risotto Reis — weiche Hiille, fester
Kern. Die Kochzeit von Risotto Reis betrigt
20 Minuten.

Verwendungszweck: Vor allem wegen sei-
ner ,Al dente®- Eigenschaften eignet er sich
wunderbar zu allen Risottos, Paellas und an-
deren mediterranen Gerichten.

B:349kcal | E: 70g | K: 79,0g | F: 0,6 g

@ Minuten Milchreis
Miller's Miihle Minuten Milchreis ist ein

Rundkornreis, der immer weich und cremig
gelingt. Die Kochzeit betrdgt 5 Minuten
Koch- und 10 Minuten Standzeit.
Verwendungszweck: 1deal fiir alle SiiBspeisen
oder Desserts. Daneben eignet sich dieser
schnellkochende Rundkorn-Reis auch bestens
fir Fleisch- und Gemiisefiillungen.
B:349kcal | E: 7,0g | K:79,0g | F:0,5¢g
Rezept siehe Seite 19

B = Brennwert | E = EiweiB | K = Kohlehydrate | F = Fett (Durchschnittliche Ndhrwerte pro 100 g)



Wok-CGemdiise mut Hudw und Basmatd Reds

Far & Personen:

3154 Wller's Mihle
Basmatl Reds
400 3 Hidwertrust
4 €4 Sesamsl
1/2 Sl:m\Z)e, hauch
4 ’ﬁ&t\lmasewiebelw
l S&indel Staudensellerie
A Mehre
A/ rote /Pa.,arika\schoéa
A/L qrime /Pa.fau'kaschoée
438 Chunakohl
1S 3 Bamlus-Sprossen
ER) a Scjﬂmhm-
Sprossem
1S 3 Zuckerschoten
3 Schedren Ananas
Caus der Dose)
Sale, Peffer

Lipulver
A Knollauchzehe
A Stickchen frische
Jngwerourzel
A Msp. e Kreuskiymmel
4 CA Sojasauce
100 ml Ananassaft
100 ml Orm\émsa{.’t
L&A #ovu'a
3 EL Essq
A-0 ELMidler's Midde

Feine Spe,ésesl;drke

Das Hiihnerfleisch kalt abbrausen, trocken tupfen und in
diinne Scheiben schneiden. Das Gemise putzen, waschen
und gut abtropfen lassen. Lauch in Ringe, Friihlingszwie-
beln und Staudensellerie in 1 cm breite Stiicke, die Mdhren
in dicke Streifen schneiden. Paprikaschoten und Chinakohl
in 2-3 cm groBe Stlicke schneiden. Bambus-Sprossen,
Sojabohnen-Sprossen und Ananas abtropfen lassen. Ananas
in Stiicke schneiden. Die Zuckerschoten halbieren. Knob-
lauch und Ingwerwurzel schilen und fein hacken. Das Ol in
einer Wokschale erhitzen, das Hiihnerfleisch darin rundher-
um anbraten und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen.
Herausnehmen und warm stellen. Inzwischen den Basmati-
Reis nach Packungsanweisung kochen. Das Gemiise nach
und nach unter vorsichtigem Rihren in der Wokpfanne
bissfest diinsten, dabei mit Salz, Chili, Knoblauch, Ingwer
und Kreuzkiimmel kraftig wiirzen. Sojasauce, Ananas- und
Orangensaft angieBen und aufkochen lassen. Die Sauce mit
Honig und Essig wiirzen. Die Feine Speisestarke mit etwas
Wasser kalt anriihren, an die Sauce geben und kurz aufko-
chen lassen. Das Hihnerfleisch unter das Gemise heben,
nochmals abschmecken und mit dem Basmati-Reis
servieren.
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Tofustredfen. auf Curr?)reis

Far t Personen
* 1504 MWiller's Midle Jasmin Reds
* 500 g schuttfester Tofu

. Sa.bt, Pleffer aus der Mible
* A/l Tasse S?)MI.

* L Knollauchzehen

* 4 Bund Fri stieleln

* 1So 3 3MWS'SPI’OSS&L
aus der Dose

° A 6r&v\£ 7’0\.,3“'.’2&

* A Schuss Wedbwein

* 1Soml jemlse— oder

eﬂ%dbr&ha

* A/l Tasse Sojasauce

A ufm@ew&rtpul.ver

° Arote /Peperovul

e 4= CL#om«'a

* A=-1ELObs

A CLCurrb

* 4 Bund Petersilie

* als Veko: 1 orange Paprika
uwnd dr&nﬂr 7?2#8!

Den Tofu in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Sojadl im Wok erhitzen und den Tofu darin unter Riihren
braten. Die Knoblauchzehen schilen, fein wiirfeln und mit
dem Tofu braten. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in
mundgerechte Stilicke schneiden, ebenfalls zum Tofu geben
und mitschwitzen. Dann die abgetropften Bambus-Sprossen
und die gewaschene, trocken getupfte, in Streifen geschnit-
tene Paprika zum Gemiise dazugeben und weiterschwitzen
lassen. Mit WeiBwein und Briihe aufgieBen, die Sojasauce
einriihren, mit Fiinfgewtirzpulver, Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken. Bei maBiger Hitze 10-15 Minuten kocheln
lassen. In der Zwischenzeit den Reis nach Packungsanleitung
kochen. Die Peperoni halbieren, entkernen, klein schneiden,
mit dem Honig und dem Obstessig zu den Tofustreifen ge-
ben und einmal aufkochen lassen. Den Reis mit dem Curry
vermischen und auf heiBen Tellern anrichten. Mit dem Tofu
und der gesdauberten, in feine Streifen geschnittenen Papri-
ka belegen, mit der gewaschenen Petersilie bestreuen und
mit griinem Pfeffer abrunden.

Far 4 Personen:

-lSan‘sMJg S ‘ ma-

Minuden SPA:L%EK
korv. Partroiled Reds

° $- /(l ro}e Tomaten
. ?fe#er aus der Midle
* A Zwdelel
* 1 Knollauchzehen
° A=l EL Butter
c lLhart aekodd:e Eer
* 1So 3 SCA.A{S‘ZAS&
* A Prise Muskat
A Adse sz’emtef:{’eﬁer
. ejyu'ae Tropfen. Zitronensaft
* ednuge Tropfen Worcestersauce
° A Jrone /Peperovu'

Auperdem:

° 100 3 Budter

! Z—wua frische Lortreertlitter
* A Knoldauchkwolle

c l(r‘ig&erma'ae 2 j’a.rmerew

RM&M

Redsfidlons

Den Reis nach Packungsanleitung bissfest garen. Von den
gewaschenen Tomaten eine Haube abschneiden und das
Kerngehduse mit einem Teeloffel herauslosen. Die Tomaten
innen und auBen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Reis in
eine Schiissel geben. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen
schilen und fein wiirfeln. Peperoni in diinne Scheiben
schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch,
Zwiebeln und Peperoni darin anschwitzen und zum Reis ge-
ben. Die Eier pellen und fein wirfeln, mit dem in feine
Wiirfel geschnittenen Schafskdse zum Reis geben und
vermischen. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Muskat, Zit-
ronensaft und Worcestersauce kraftig abschmecken und die
Masse in die Tomaten fillen. Die Butter in einer Pfanne er-
hitzen. Die Lorbeerblatter verlesen, waschen, gut abtropfen
lassen und in die Butter legen. Die gefiillten Tomaten ein-
setzen. Die Knoblauchknolle auseinander brechen, die
Zehen schilen, nach Bedarf klein schneiden und zu den To-
maten geben. Das Ganze im auf 180-200° C vorgeheizten
Backofen 15-20 Minuten garen. Nach Ende der Garzeit die
Tomaten mit Schafskase-Reisfiillung herausnehmen, mit
Krauterzweigen dekorieren und servieren.




REISREZEPTE

Redssalat mit (j’em«se

Far L Personen:

128 3 Willer's Midle
Minuden SFAL%&VL /\Ar\a’iom
Partoiled Reds

A rote Zwielrel

J'e4 kleine gell-e und rote

?A.Fr ( te

A kleine Fenchelknolle
5emlsebr&hz Hum j’uen
L hauchawieleln

L Tomaten

Far das Oressd

So ml Gemiselrie

40 ml welper

Balsamico

LEL Jv\(;)wersimp

Saftvon /1 Zitrone

Salz, Pleffer aus der Mible
A Adse Cagy

S0 ml Olivensl

Auﬁerdem:

kleine und qrope
/Pa.far ( A 2umn
Anrdichien

* Zdltronenschedlen, Kresse,

Dillzweige und Brummen -

kresse 2um 5Mmerem

Den Reis nach Packungsanleitung kochen und in eine Schiis-
sel geben. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen, wa-
schen, gut abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die
Fenchelknolle putzen, waschen und in Streifen schneiden.
Die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen, Paprika und Fen-
chel darin kurz blanchieren, herausnehmen, gut abtropfen
lassen und mit der geschalten, in sehr feine Scheiben oder
Wiirfel geschnittenen Zwiebel zum Reis geben. Die Lauch-
zwiebeln putzen, waschen, in feine Scheiben schneiden. Die
Tomaten entkernen und in Wiirfel schneiden, beides zum
Reis geben und alles vorsichtig vermischen. Flr das Dressing
die Gemisebriihe mit dem Balsamico Essig, dem Ingwersi-
rup und dem Zitronensaft in einer Schissel verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Zum Schluss das
Olivendl einrlhren. Den Reissalat mit dem Dressing vermi-
schen und im Kiihlschrank 10-15 Minuten ziehen lassen,
anschlieBend nachwiirzen. Die Paprikahdlften entkernen,
waschen, gut abtropfen lassen und mit dem Reissalat fiillen
und dekorativ anrichten. Mit Zitronenscheiben, Kresse, Dill-
zweigen und Brunnenkresse ausgarnieren und servieren.

Redissalat mut 5&\%\1&1\.5

For & Personen:

1504 MWiller's Midde Jasmin Reds

BYo) 3 (jesd«a.uz, aekochtf. ja.mlra.s

A rote Zwielrel

100 g frische Shitake-Pilze
Saft von A Admette,

4 Zwe,«'ée ol

Far das Or

50 ml Faisch- oder Jemdiselribe

Saft von L Aimetten

30 ml O« (

1 ELOdllsenf

Sale, Pleffer aus der Mihle
A Prise Pucker

1 73’45&&1.3

100 ml Olivensl

Au,terdem:

L #ridld ma' seoieleln
A kleine rote Peperons
l(rciuterewejae, Salalllatter
und Limettenecken 2uum

Den Reis nach Packungsanleitung kochen und anschlieBend
in eine Schiissel geben. Den grob gehackten Dill unter den
Reis heben. Die Gambas oder Krabben unter flieBendem
Wasser waschen, gut abtropfen lassen und mit der geschal-
ten, fein geschnittenen Zwiebel zum Reis geben. Die Shitake-
Pilze putzen, halbieren, mit Limettensaft betraufeln und
unter den Salat heben. Fir das Dressing die Fisch- oder
Gemiisebriihe mit dem Limettensaft, dem Dillessig und dem
Dillsenf glatt rlihren, mit Salz, Pfeffer, Zucker und Cayenne-
pfeffer kraftig abschmecken. Das Olivendl in das Dressing
einrlihren und den Salat damit anmachen. Vorsichtig durch-
mischen und im Kihlschrank 10-15 Minuten ziehen lassen.
AnschlieBend den Salat nochmals abschmecken, dekorativ
anrichten, mit den in Scheiben geschnittenen Friihlings-
zwiebeln und der in Scheiben geschnittenen Peperoni be-
streuen, mit Salatblattern und Limettenecken ausgarnieren
und sofort servieren. Als Deko Tipp: den Teller mit Krduter-
zweigen dekorieren.
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MW lchaeds mit frischem Obst

Far & Personen:

o 1 Porbionsleutel Miller's Midle

Miniuden Milchrels Cm/(lSaD
A LMl

1-3 ELMller's Midle
Fruchtzucker

A K

1 Banane

14 Orn

14

4100 3 rote und wedpe Traulen

Die Milch erhitzen, den Minuten Milchreis in die
kochende Milch einriihren und bei mittlerer Hitze 5 Minu-
ten kochen lassen, dabei haufiger umriihren. Nach
Beendigung der Kochzeit den Milchreis mit geschlossenem
Deckel  weitere 10 Minuten ausquellen lassen und danach
mit Fruchtzucker stiBen. Inzwischen Kiwi und Banane schi-
len, in Scheiben schneiden und diese nochmals halbieren.
Die Orange schélen, filetieren und die Filets quer halbieren.
Den Apfel von Stielansatz und Kerngehduse befreien und
wiirfeln. Die Trauben halbieren, dabei die Kerne entfernen.
Die Friichte mischen und abwechselnd mit dem Milchreis in
vier groBe, hohe Dessertglaser fillen.




Fur & Personen:

150 3 Midler's Midle

Minuten Spitzen La.ghom
Partroiled Reds im Ko

1 5roﬁes Schweinefilet

(S00-600 a)

oo 3 Wr e

A kleine 2w

weiber Pieffer

Sals

Go C‘) Budter

100 ml Weihwein
100 ml Fleischdride

A-1 & Miller's Midle
Kartoffelmell

200 ml Salwe

3L aelm.ckl;e Petersilie

Das Schweinefilet sdubern, kalt abbrausen, trocken tupfen
und in 12 gleich dicke Medaillons schneiden. Die Pfifferlin-
ge putzen, groBBe Pilze halbieren. Zwiebel schdlen und fein
wiirfeln. Den Minuten Spitzen Langkorn Parboiled Reis nach
Packungsanweisung kochen. Inzwischen die Medaillons
pfeffern und in 30 g heiBer Butter von beiden Seiten rund-
um braun anbraten, anschlieBend pfeffern, salzen und warm
stellen. Den Bratenfond mit Wein und Briihe l6schen und
einkochen lassen. Das Kartoffelmehl mit der Sahne kalt
anriihren, zugeben und aufkochen lassen. In einer zweiten
Pfanne die restliche Butter erhitzen und die Zwiebeln darin
andiinsten. Die Pfifferlinge zugeben, 5 Minuten mitdiins-
ten und mit Petersilie bestreuen. Schweinemedaillons mit
Pfifferlingen, Sauce und dem Reis auf Tellern anrichten.

For 4 Personen:

- 3354 Wller's WMidde
Basmatdl Rels

* Salzwasser

Auperdem:

. S<-)o J Meymplet

. ednsige Tropfen. ZAtronensaft

e eiyu'ae 7?0,:{&\. Sczjasa.uca

* Salz, Pleffer aus der Mille

° 3-4 E4 Sesamsl

* A Zwdelel

* 1 Knollauchsehen

° A Stick Jv\(x)werwur‘tel

* Arote ?Afrikasd\ote

° Saftvon I hAimetten

* 1Soml 5em&s&- oder
Fschdride

100 C‘} ar&m’. Erlsen
(T ="Frodukt)

A T Sambal Oelek
1 /PA.PABA
Zitronengras

rotes ;endmsd hwum
wd Schuittlauch

Den Reis mit dem Zitronengras nach Packungsanleitung
bissfest garen, abgieBen, gut abtropfen lassen und in
eine Schiissel geben. Das Kabeljaufilet unter flieBendem
Wasser waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke
schneiden, mit Zitronensaft und Sojasauce betrdufeln,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Sesamol in einer Pfanne
erhitzen. Die Kabeljauwiirfel darin braten, herausnehmen
undwarmstellen.DieZwiebel, die Knoblauchzehenunddie
Ingwerwurzel schilen und fein wiirfeln. Die Paprikaschote
halbieren, entkernen, in mundgerechte Stiicke schneiden.
Alles ins verbliebene Bratfett geben und dinsten. Den
Limettensaft und die Gemiise- oder Fischbriihe angief3en
und einmal aufkochen lassen. Die Erbsen zugeben und ca.
4 Minuten mitdiinsten. Das Sambal Oelek mit dem Reis,
den Fischwiirfeln und den diinnen, geschélten Scheiben
Papaya zum Gemiise geben, vorsichtig durchschwenken
und erhitzen. Die exotische Reispfanne mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Sojasauce nochmals nachwiirzen, de-
korativ anrichten, mit Basilikum und Schnittlauch aus-
garnieren und sofort servieren.

19



REISREZEPTE

éﬁmdhmpﬂuuuawule&hﬂﬂikis

For 4 Personen:

331S
4”(&3&/5 (MNP

Natwr-Reds

Au}serdem:

1000 3 jew& der Saison,

wae £.8.:

20

L Tomaten

L kleine Zucchuns
1 5&[&& /Pa.pm'km

A Fenchellnolle

4 # ”&t‘.ljnésmidrebu
100 3 dm.mpﬁmms

L Zwieleln

A Knollauchzehe

4 EL Olivensl

ATL aerelre]_l;er Oredmw
A/ T Rosmarin
Salz

schwarzer Pleffer
aus der Midle

3 Zweicx)e BasLibun

1 Zwua /”Kajom.m

Das Gemiise putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
Die Tomaten achteln, die Zucchini Iangs hobeln, die Paprika-
schote und den Fenchel in Stiicke schneiden. Die Friihlings-
zwiebeln quer in 2-3 cm lange Stiicke, die Champignons in
Scheiben schneiden. Zwiebeln in Ringe, Knoblauch in dlinne
Scheiben schneiden. Den Natur-Reis nach Packungsanwei-
sung zubereiten. Inzwischen das Olivendl in einer groBen
Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin andinsten. Ore-
gano und Rosmarin zugeben, anschlieBend das Gemiise
unter mehrmaligem Wenden 10-15 Minuten in der Pfanne
diinsten, mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer
wiirzen. Den Reis abtropfen lassen, unter das Gemiise heben
und kurz miterhitzen. Die Basilikum- und Majoranblédttchen
abzupfen und das Gericht damit bestreuen.
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For & Personen:

lSoa%«LlersMJa
/‘amakom-&bdddras
t hachsfdlets & 100 4

4 EL Zitronensaft
’(OOa Budter

A a.taen'drme Zitronenschale
A A Zitronensaft

A Spratzer Worcestersauce
Sals

weiber Peffer

A Prise Zucker

So00 3 Brokkols

150 ml sipe Salue

7S ml Wasser

A/LTL aeh&ml;e Bride
Muskal

A EMller's Midle
Feine Spuseskci:ka

an. Zitronend-utter

lMALLA§¥wﬂUﬁ§&uLhZ&S

Langkorn- & Wildreis nach Packungsanweisung zuberei-
ten. Lachsfilets unter kaltem Wasser abbrausen, trocken
tupfen und mit Zitronensaft betrdufeln. Die Butter cremig
rihren, mit abgeriebener Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft,
Worcestersauce, einer Prise Salz, 1 Messerspitze Pfeffer und
einer Prise Zucker wirzen. Den Brokkoli putzen, waschen,
in Roschen zerlegen und diese in wenig Salzwasser garen.
Die Lachsfilets salzen und pfeffern und in heiBer Zitronen-
butter von beiden Seiten jeweils 3-4 Minuten braten. Sahne
mit der Halfte des Wassers erhitzen, mit gekornter Briihe,
Pfeffer, Salz und etwas Muskat wiirzen. Die Speisestarke mit
dem restlichen Wasser kalt anriihren, an die Sahnesauce ge-
ben und kurz aufkochen lassen. Brokkoli abtropfen lassen,
mit der Sahnesauce, den Lachsfilets, Langkorn- & Wildreis
und der zerlassenen Zitronenbutter auf Tellern anrichten.
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Far & Personen:

150 a ”’K&ﬂzr‘s Midle
Weche Bohnen

3/4% Liasser

1 Bund S rin

1 &M"f’f’""a

L Knollauchzehen

Soo0 3 Tomaten

500 g mageres Aammfleisch
Caus Schudter oder Keule)
A Weafel GJemiselrihe
Bolwmenkraut

3-4 Sﬁ.v\ae[ Petersilie
Koriander

Salz

Feffer

L EA Tomatenmark

A Schuss Rotwein

Bohnen liber Nacht in 3/4 | Wasser einweichen. Suppengriin
putzen, waschen und grob zerkleinern. Zwiebel und Knob-
lauch schélen und in feine Wirfel schneiden. Tomaten
hdauten und wirfeln. Das Lammfleisch in 2-3 c¢cm groBe
Stiicke schneiden. Bohnen, Suppengriin, Zwiebeln und
Knoblauch mit dem Suppenwiirfel und dem Bohnenkraut
im Einweichwasser zugedeckt 30 Minuten kochen. Danach
das Lammfleisch und die Tomatenwiirfel zugeben. Mit Pe-
tersilie, Koriander, Salz, Pfeffer, Tomatenmark und Rotwein
kraftig wiirzen und nochmals 30 Minuten kochen. Mit
Petersilie bestreut servieren. Dazu schmeckt Fladenbrot und
Rotwein.

Fur 4 Personen

. lSOa Miller's Midle Rote Linsen

© 't Zanderfdlets A 100 4

o 1 Limetten (oder Zitronen)

° Salz

" Heffer

° QOaﬁuﬁh’f

© 3 Schalotten

. l’fr&b.lmasewielrebu

. Slswijewu'isebf&hz

° lSOam‘Sm
/‘a.m(jkom-&wilolreis
4

. Aaselmj:i)ro}es Stick
Jmawerwur

Die Zanderfilets abwaschen, trocken tupfen. Eine Limette
entsaften, die zweite in Scheiben schneiden. Die Zanderfi-
lets mit etwas Limettensaft betraufeln, mit Pfeffer und Salz
wiirzen und fiir 10 Minuten in den Kihlschrank stellen. Die
Schalotten abziehen und in Wiirfel, die Friihlingszwiebeln
in Ringe schneiden und in 20 g Butter andlinsten. Anschlie-
Bend die Briihe angieBen, die Roten Linsen zugeben und ca.
10 Minuten kochen lassen. In einem weiteren Topf den Reis
nach Packungsanweisung zubereiten. Den Ingwer schilen,
fein wirfeln und mit 1 EL Limettensaft und der restlichen
Butter vermengen. Die Ingwer-Limetten-Butter in einer aus-
reichend groBen Pfanne erhitzen und die Zanderfilets darin
von beiden Seiten je 3-4 Minuten braten. Die Roten Linsen
mit Pfeffer und Salz nachwiirzen und mit etwas Weines-
sig abschmecken. Das Linsengemiise auf Tellern anrichten,
die Zanderfilets darauf legen, mit etwas Ingwer-Limetten-
Butter begieBen und mit Melissenbldttern garnieren. Dazu
schmeckt Langkorn- & Wildreis.
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Vitaminsalat mut Pardina Linsen
und aelmxtemer Halwnchendrust

Far 4 Personen.:

" L0034 WMiller's Midle
Pardina Adnsen

* A Pickchen Kresse

* 400 3 Rucola

<l 'ﬁult.un(‘)smidrdw

<l Sbin(‘)el Staudensellerie

* A Zwielel

A Mshre

< LEA wa,mmza

° Salz

* Heffer

* 6 ELOlivensl

° L Hddwchenlriste
a L15-1So

° /Pafarika.fvt.i?/er

) Cj Butter

18

Die Pardina Linsen nach Packungsanweisung garen, ab-
tropfen und abkiihlen lassen. Kresse und Rucola abbrausen,
abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln und Staudensellerie in
Scheiben schneiden. Die Zwiebel schédlen und wiirfeln. Die
Mohre in diinne Streifen schneiden. Die Pardina Linsen mit
Kresse, Rucola, Zwiebeln und Mo6hren mischen, aus Essig,
Salz, Pfeffer und 4 EL Ol ein Dressing zubereiten und iiber
den Salat traufeln. Die Hahnchenbriiste enthduten, kalt
abbrausen, trocken tupfen und mit Pfeffer, Salz und Pap-
rikapulver wiirzen. 2 EL Ol mit der Butter erhitzen und die
gewiirzten Hahnchenbriste darin rundum knusprig braun
anbraten, nachwiirzen, tranchieren und mit dem Linsensalat
auf Tellern anrichten.

Rosa Cj

Far & Personen:

lSOa /ﬂ([lller's Midde

Rote Ldinsen

For dde Vinadgrette:

G EL heller Balsamico 65545
10 EA Walnusssl

L Ehmalder Senf

A/2-1 TL Salathriuder
A/L-A Th Krauder-Salz

A/4% TL 2wielrel-Salz

A/ T Pleffer weid, gemalen
A/L TL Zucker

& Moharen

A Bund Rucola

A Bund Schwnittlauch

4 ZZeApl' ets (K ca. 0 (‘))

i

elratenes Relfilet
auf Luntem Ainsen-Salat

Linsen nach Packungsanweisung etwa 6-8 Minuten garen,
abschrecken und abkiihlen lassen. Fiir die Vinaigrette Essig,
Ol, Senf und Kriuter verriihren, mit den Gewiirzen pikant
abschmecken und die Halfte des Dressings mit den Linsen
vermischen. Mohren schilen, waschen und mit einem Spar-
schéler ldngs in Streifen schneiden. Rucola und Schnitt-
lauch waschen, Schnittlauch in Rollchen schneiden. Rehfi-
lets waschen, trocken tupfen, mit Krduter-Salz und Pfeffer
wiirzen und im erhitzten Ol rosa braten. Rucola, Méhren,
Schnittlauch und Linsen auf Tellern anrichten, Filet in Stii-
cke schneiden, auf den Salat geben und mit dem restlichen
Dressing betrdufeln. Nach Wunsch mit Croltons und Spros-
sen garniert servieren. Dazu schmeckt frisches Kornerbrot.
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Boluenpfanne mit Schuveinefdlet

Fur 4 Personen

150 q Miller's Midle
W buen

3/4% Lasser

A Weafel jemlselrmtw_
500 4 Schweinefilet

A Knollauchzehe

1 qrope Zwielrel

A/L (jeﬂre ?a.f)rikasc}uOLe
A/L rote ?a.far&o\sduo&
A Fenchelkolle

* 400 Cl\a-m.,o nons

° Aw ro}ses Stick
Inqwervurzel

* 3 &L Olivensl

° A L Butter

* Sale, Pleffer

© A/L TL Kurkuma
(ersataveise 4 TA Cry)

© Zibronensaft

- 1-3 mBmimewejae

Die Bohnen liber Nacht in 3/4 | Wasser einweichen, mit dem
Einweichwasser und dem Briihwiirfel 45 Minuten kochen.
Inzwischen das Filet sdubern. Knoblauchzehe und Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. Paprikaschoten putzen und
in mundgerechte Stiicke schneiden. Fenchel in Scheiben
schneiden und diese nochmals halbieren. Die Champignons
in Scheiben schneiden. Die Ingwerwurzel schilen und fein
hacken. In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin andiinsten, anschlieBend das Gemii-
se, die Pilze und die abgetropften Bohnen zugeben, dabei
mit Pfeffer, Salz, Kurkuma, Ingwer und etwas Zitronensaft
kraftig wiirzen. 20 Minuten diinsten. Das Schweinefilet in
12 Medaillons schneiden. 1 EL Ol und 1 EL Butter in einer
Pfanne erhitzen, erst die Thymianzweige, dann die Medail-
lons zugeben und rundum braun braten. Die Medaillons mit
Pfeffer und Salz wiirzen und mit dem Bohnengemiise an-
richten.

17
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Tellerlinsen mit
aelrrcxl:ewam Halwchenschenkeln

For 4 Personen:

o A kleine Dose Midler's Midle

Teller finsen (418 ml Inhalt)
4 Hilwchenschenkel A 200 3
3 &L Olivensl

Paprikapulver

Heffer

Salz

1S erer durchuvachsener,
derml:er Speck

© A Zwdelel

© 100 g Creme fraiche

© Petersilie

Die Hahnchenschenkel kalt abbrausen, trocken tupfen und
mit 1 EL Olivendl, Paprikapulver, Pfeffer und Salz einrei-
ben. AnschlieBend in einer Pfanne in 2 EL Olivendl rundum
braun anbraten. Warm stellen. Den durchwachsenen Speck
wiirfeln und in einer Pfanne anbraten. Die Zwiebel schilen
und wiirfeln, an den Speck geben und andiinsten. Die Teller
Linsen abtropfen lassen, zugeben und 5 Minuten mit
erhitzen. Die Créme fraiche unterheben. Die
Linsen abschmecken, mit den Hahnchen-
schenkeln und frischer Petersilie auf
Tellern anrichten. Dazu schmeckt ein
knackiger Salat.

Adnsensuppe mit Cjebmtmem Sém\pibtem

Fur 4 Personen

150 (j MI_EY‘S Midle
Rote Linsen

30 C‘) (jel;rockmi’.ba SELUAPLL%&
Wasser 2um Ultre?)w_}:en

A Awielel

100 3 durchwachsener,

aeniucl«ertzr Speck

1-2 EA Butter

11l GJemiselride

L Karotten

A Stick Sellerie

% Eh weiher Balsamico 85545
A TA Worcestersauce

L horleerl-latter

Salz, Pleffer aus der Midle
A Prise Muskat

A Prdise &Bemgepfeﬁer

A Prise Pucker

S0 3 {uscl\a SL&U\P/J.%&

A-1 EA Butter

l(rciutereweiae Hum 5mmerm

Die getrockneten Steinpilze in eine Schiissel geben, mit
wenig heiBem Wasser tbergieBen und kurz einweichen.
Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Speck in Wiirfel
schneiden. Die Butter in einem Topf erhitzen, den Speck da-
rin auslassen, die Zwiebel dazugeben und kurz mitdlnsten.
Die Steinpilze dazugeben, mit der Gemusebriihe auffillen
und zum Kochen bringen.

Die Linsen unter flieBendem Wasser waschen, gut abtropfen
lassen und in die Briihe geben. Die Karotten und den Sel-
lerie putzen, in feine Wiirfel schneiden, dazugeben und bei
maBiger Hitze 15 Minuten garen. Nach Ende der Garzeit die
Linsensuppe mit weiBem Balsamico Essig, Worcestersauce,
den fein geriebenen Lorbeerbldttern, Salz, Pfeffer, Muskat,
Cayennepfeffer und Zucker kraftig abschmecken.

Die Steinpilze klein schneiden, die Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Steinpilze darin braten. Die Linsensuppe
dekorativ anrichten, die gebratenen Steinpilze einlegen, mit
Krauterzweigen ausgarnieren und sofort servieren.




Bolunmen-Tomatensalat
mit Schafskise

For 4 Personen:

A kleine Dose Miller's Midle
Weipe Bohumen (41S ml Inhalt)

* 400 J schuwarze Oliven

° & Tomaten

* A kleine rote chulischote

° e«'yulae. Blitter Lollo-Bianco

100 4 Schafskise

AN iwtr[aw;tetetw,

° Salz

. ?efa}s alsamico

. welder B ( (

° 4 &L Olivensl &&6

o Petersilie

Die Bohnen und Oliven abtropfen lassen, die Tomaten in
Scheiben, die Chilischote in feine Ringe schneiden, da-
bei die Trennwidnde entfernen. Die Salatblatter putzen,
waschen und mundgerecht zerkleinern. Die Salatzuta-
ten vorsichtig mischen und auf Tellern anrichten. Den
Schafskdse etwas zerbrockeln und dariiber geben. Die
Knoblauchzehe schalen und durch die Presse driicken.
Salz, Pfeffer, Knoblauch mit Balsamico Essig und Olivendl
verriihren und die Sauce Uber den Bohnensalat traufeln.
Etwas Petersilie fein hacken und tiber den Salat streuen.

13
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Weerrettichsoadwe und Raucherlochs

(?ﬂnﬂfﬂdﬁnﬁpﬂdfhﬂjuMuMib

Far & Personen

150 3 MWiller's WMidle

5n"me, Schalert-sen

300 3 Sawre Salwe
A 2waelel

300 q Kartoffeln
Cméﬁddl;fesl:kochmd)
1 &L

A/L T Salz

Heffer

Muskat

Thaymdan

* 100 ml Spedsesl
2um Auslbacken

. lOOC‘)Sd\mMOL

° lCL{emderielrewer
Weerrettich

° ’("’KSPSQWF

© AL himette

* 4 Prdise Sals

o A= TL Zucker

* 200 g Raucherlachs

. /\'D

Die Erbsen bissfest garen, abgieBen und mit 300 g Saurer
Sahne in einem hohen Gefal piirieren, die Kartoffeln scha-
len, fein reiben und leicht auspressen. Die Zwiebel schdlen
und in feine Wirfel schneiden. Kartoffeln, Zwiebel und das
Ei unter die Erbsenmasse heben, kréaftig salzen und pfeffern
und mit Muskat und Thymian wiirzen. Jeweils 2-3 EL der
Erbsen-Kartoffel-Masse in eine Pfanne geben und daraus in
reichlich Ol knusprige Reibe-kuchen ausbacken. Fiir die
Meerrettichsauce den Schmand mit Meerrettich, Senf und
etwas Limettensaft verriihren, mit Salz und Zucker ab-
schmecken. Die Erbsen-Reibekuchen mit Meerrettichsahne
und Raucherlachs auf Tellern anrichten und mit Dill garnie-
ren.

Welher Bolwmensalat

Fur 4 Personen:

S00 4 Willer™s Midle
Weihe Bohuen

A Zwielel

L Knollauchzehen
150 3 Kurschtomaten
A Bund Petersilie

A Kastchen Kresse

Fur das Oressing:

100 ml GJemiselribe

7S ml Estrago (

Salz, MZ) m (NP
A Prise Cmbemgefafeﬁer

A Prise Pucker

7S ml Olivensl

400 3 Hoaduumd ( Grillkase)
Olivensl 2uum Bestreichen
Kr&uterewejae 2um farmdieren

vw&%?iUhhm,

Die Bohnen in eine Schiissel geben und liber Nacht ein-
weichen. Gut abtropfen lassen und in ungesalzenem
Wasser ca. 50 Minuten weich kochen. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehen schdlen und fein wirfeln. Die Kirsch-
tomaten waschen, den Strunk herausschneiden und die
Tomaten halbieren. Mit der Zwiebel und dem Knoblauch zu
den Bohnen geben. Die Petersilie verlesen, waschen, klein
schneiden und unter die Bohnen heben. Die Kresse abschnei-
den und zu den Bohnen geben. Fur das Dressing die
Gemisebriihe mit dem Estragonessig verriihren. Mit Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer und Zucker abschmecken. Das Oli-
venol einriihren und den Bohnensalat damit anmachen. Im
Kiihlschrank gut durchziehen lassen. Den Halumi in Schei-
ben schneiden, mit Olivendl bestreichen und auf dem Grill
garen. Den Bohnensalat dekorativ anrichten, mit dem
Grillkase belegen, mit Kriduterzweigen ausgarnieren und
sofort servieren.




l(znu'éer finsensalat

Fur 4 Personen

oo Miller's Midde
Teller Linsen

oo ml GJemiselrile
Hun ja.rew

4 a&SPAcfd;& Zwielel

A Karotte

A rote Zwielel

-3 Tomaten

3 Fridlingsadeleln
100 4 Rucola

30 5 aer&sl;eb:
Sonnendluumenkerne
30 3 aer&steie Kiatriskerne

Far das Oressing:

© 50 ml Olivensl

* G kleine Mozzarella Ku(;)elw
° l(niul;erma'(je 2um 5oumerem

Die Linsen unter flieBendem Wasser waschen. Die Gemiise-
briihe mit der gespickten Zwiebel, der geputzten und klein
geschnittenen Karotte in einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Die Linsen dazugeben und bei maBiger Hitze biss-
fest garen, herausnehmen, gut abtropfen lassen und in eine
Schiissel geben. Die Zwiebel schidlen und fein wiirfeln. Die
Tomaten waschen, den Strunk herausschneiden, die Toma-
ten in feine Wirfel schneiden, mit den Zwiebeln zu den Lin-
sen geben. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Scheiben schneiden. Den Rucola verlesen, waschen,
gut abtropfen lassen, klein schneiden, mit den Sonnenblu-
menkernen und den Kirbiskernen zu den Linsen geben und
vorsichtig vermischen.

Fiir das Dressing die Gemiisebriihe mit dem WeiBweinessig
verriihren. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Zucker ab-
schmecken und zum Schluss das Olivendl einriihren. Den
Salat damit anmachen. Den Linsensalat kurz durchziehen
lassen, nachwiirzen, dekorativ anrichten, mit den Mozza-
rella Kugeln belegen, mit Krauterzweigen ausgarnieren und
servieren.
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@ Pardina Linsen
Die Pardina Linse hat eine graubraune Schale
und ein gelbes Inneres. Der Durchmesser liegt
zwischen 4 und 5 mm. lhre Eigenschaften
sind der sehr aromatische Geschmack, die ex-
zellenten Kocheigenschaften und ihre Vielsei-
tigkeit. Die Kochzeit betrdgt ca. 20-30 Minu-
ten. Ein Einweichen ist nicht erforderlich.
Verwendungszweck: Eignen sich fiir Suppen,
Eintopfe, Salate und Vorspeisen.
B:308 kcal | E: 22,59 | K:51,0g | F: 1,5 g
Rezept siehe Seite 18

@ Rote Linsen
Die Rote Linse ist die geschilte Form einer
Linsenart, die vor allem in Indien und in der
Tirkei angebaut wird. Da sie keine Samen-
schale mehr hat, kocht die rote Linse sehr
schnell weich. Beim Kochen wandelt sich die
orange Farbe in einen gelblichen Ton. Die
Kochzeit betrdgt ca. 10 Minuten. Ein Einwei-
chen ist nicht erforderlich.
Verwendungszweck: Rote Linsen eignen sich
fiir Salate, Suppen, als Beilage fiir Fleisch- und
Gefliigelgerichte, Piirees und Pfannengerichte.
B:316 kecal | E: 25,59 | K: 50,0g | F: 1,5 ¢
Rezept siehe Seite 15, 19, 21

€ Griine & Gelbe Erbsen

Die normale Kochzeit fiir gelbe und griine
Erbsen betrdgt ca. 2 Stunden. 12 Stunden ein-
geweichte Erbsen bendtigen nur noch ca.
60-90 Minuten. Das Miiller's Miihle Sortiment
umfasst auch halbe und ganze griine und
gelbe Schalerbsen. Schélerbsen miissen nicht
eingeweicht werden, da die duBere harte Scha-
le beim Schélprozess bereits entfernt wurde.

Die Kochzeit betragt ca. 60-90 Minuten.
Verwendungszweck: Hauptsédchlich fiir Suppen
und Eintdpfe, Schilerbsen auch fiir Erbsenpiiree.
B:269 kcal | E: 229g | K:41,2g|F:1,4¢g
Rezept siehe Seite 10

@ Kichererbsen

Sie haben eine haselnussdhnliche Form und
sind hellgelb. Der Geschmack ist nuBig und
die Konsistenz ist knackig. Die Kochzeit fiir
Kichererbsen betrdgt 2-3 Stunden. 12 Stun-

den eingeweichte Kichererbsen bendtigen
nur ca. 30-40 Minuten.
Verwendungszweck: Kichererbsen eignen
sich fiir Eintopfe, als Beilage zu Fleisch und
fir Salate. Gekochte Kichererbsen lassen sich
in einer gedlten Pfanne wie Niisse rosten.
B:309 kcal | E: 19,09 | K: 45,0g | F: 59 ¢

© WeiBe Bohnen

~WeiBe Bohnen® ist ein Sammelbegriff fir
weiBe bis cremfarbene Bohnen. Sie haben eine
diinne Schale, einen hohen Stirkegehalt und
kochen deshalb weich und mehlig. Die Koch-
zeit fiir weiBe Bohnen betrdgt ca. 112-2 Stun-
den. 12 Stunden eingeweichte weiBe Bohnen
benotigen nur ca. 60 Minuten.
Verwendungszweck: Die weiBe Bohne wird
bevorzugt fiir Schmor- und Eintopfgerichte
verwendet.
B:248kcal | E: 21,2g | K:37,3g|F: 1,6 g
Rezept siehe Seite 11, 13, 20

@ Wachtelbohnen

Die Wachtelbohnen dhneln im Aussehen den
getupften Wachteleiern und sind rot-braun-
beige gesprenkelt. Beim Kochen verlieren die
Bohnen ihre Sprenkel. Die Kochzeit betrigt
ca. 112 -2 Stunden. 12 Stunden eingeweich-
te Wachtelbohnen bendétigen nur ca. 45-60
Minuten.
Verwendungszweck: Wachtelbohnen ver-
tragen sich gut mit Gewilrzen, wie z.B.
Thymian und Knoblauch, sowie Zitronensaft.
B: 257 kecal | E: 20,0g | K: 41,0g | F: 1,4 g
Rezept siehe Seite 17

@ Red Kidney Bohnen

Die Red Kidney Bohne hat eine kréftige rote
Schale und einen mehligen Kern sowie einen
leichten siiBlichen Geschmack. Die Kochzeit
betrdgt ca. 112 - 2 Stunden. 12 Stunden ein-
geweichte Red Kidney Bohnen bendétigen nur
ca. 45-60 Minuten.

Verwendungszweck: Red Kidney Bohnen
eignen sich als Beilage zu scharfen Fleischge-
richten (z.B. Chili con carne) und fir Salate.

B: 244 kcal | E: 21,0g | K: 36,5g|F: 1,5 g

B = Brennwert | E = EiweiB | K = Kohlehydrate | F = Fett (Durchschnittliche Ndhrwerte pro 100 g)

7



Aeckere kleine Kraftpakete

Erbsen, Bohnen, Linsen,...

was ware die gute Kiiche ohne sie, diese leckeren

kleinen Kraftpakete? Hiilsenfriichte zdhlen seit Jahrtausenden zu den lebens-
wichtigen Grundnahrungsmitteln des Menschen und sind auch heute noch ein

wichtiger Beitrag zum Thema ,Bewusst erndhren mit Genuss*

: Sie enthalten

reichlich EiweiB (,So wertvoll wie ein kleines Steak“), daneben wertvolle Mi-
neralstoffe wie Magnesium, Eisen und Zink, Ballaststoffe und einen hohen
Anteil an komplexen Kohlenhydraten.

Hilsenfrichte
haolren es in sich

Das haben auch Feinschmecker-Restau-
rants erkannt und servieren Erbsen,
Bohnen und Linsen in raffinierten und
ausgefallenen Genussvarianten. Doch auch
Sie kénnen mit Hilsenfriichten Delikates
zaubern: phantasievolle Pizzakreationen,
leckere Brotaufstriche, genussvolle Salat-
variationen oder mediterrane Eintopfe
und Aufldufe... Threr Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt. Und wenn Sie leckere
Hiilsenfruchtrezepte suchen... die finden
Sie auf den folgenden Seiten. Und
natirlich unter www.muellers-muehle.de.

Wi | it
,'fruchlte sind von NHHur aus wertvoll und
fern einen w1chtlgem }Beltrag ZUur ausgewogenen
{HITHE ghru b Enthaltendr ﬁamme und Mineralien
be rkg { i |
:'l; ﬂ }hl il ' '. 1 1|'!
%’tamm B1: fir dié N'e| énfunktlonen,|
] K9hlenhydrat— Iund crg1estoffwechsel
bu;rd unentbe rhch‘ ﬁm} Zellwachstum und
Lbﬂdung Wichtig m] k{r Schwangerschath
d fiir @e Herzgesunld eit.
, t:oi:hensaure w'lct;(t]g fuir den Stoffwechsel.
' ,agn ium: fir Mu e]funktionen und
. e!hiestdffwechsel'ﬂ:i' i
miE Ibenliifur die VerSﬁ)rhdng der Zellen mT
S uerstoff
Lmd Trelbstoff im
und Zahmne. |||l

il | 1
o P Isphor Energ1qtra
-;-. :k‘--aktgvlert zah'l’remh Enzyme im S:ﬁuerstoff

St ffwe‘ hsel fiir Knoc
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@‘uers £ Miihle

&
-

Miller's Mikle.
KRuolitat seit 1993.

Kein Land der Erde, in dem sie nicht zur heimischen Kiiche zidhlen wiirden:
Hilsenfriichte — geschidtzt wegen ihres Geschmacks, ihrer Vielfalt und ihres
wichtigen Beitrages zur gesunden Erndhrung. Das wei man auch bei
Miiller’s Miihle und widmet sich diesen kleinen Kraftpaketen bereits seit 1893
— dem Jahr der Unternehmensgriindung. Eine Leidenschaft, die Miiller’s Miihle

zum Marktfiihrer gemacht hat.

Und so wundert es nicht, dass Hilsenfriichte hier bis heute in den besten
Hianden sind. Ob bei der Auswahl der Friichte oder der schonenden Weiterver-

arbeitung: Unsere {iber hundertjahrige Erfahrung garantiert beste Qualitat.

Wir laden Sie ein, Interessantes iiber Erbsen, Bohnen und Linsen zu erfahren.
Entdecken und probieren Sie selbst, warum sich immer mehr nationale wie

internationale Koche fiir Hiillsenfriichte begeistern.

Miiller’s Miihle wiinscht guten Appetit!
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Wissenswertes, Rezepte und . - .!!
Profi-Tipps rund um Hilsenfruichte
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