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VORWORT

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Brot-Hit-Projekt hat viele Herzen hdher schlagen lassen.
Die Rede ist vom Mestemacher Vollkorn-Snack-Award. Mit dieser
»~Mach mit" Aktion wurden 100 x 100 Euro Preisgelder verlost.
Bewerbungsfrist war vom 1. August 2017 bis zum 31. Marz 2018.
Im Monat April 2018 entschieden dann die Jurymitglieder,

Hanni Ratzler, Susanne Brauer, Julia Neumann und ich als
Jury-Vorsitzende Uber die 100 Sieger-Vollkorn-Snacks, die mit je
100 Euro pramiert wurden. Ausgewadhlte kreative Vollkorn-Snacks
sind in dieser Rezeptbroschiire verdffentlicht. Viel Spaf3 beim
Probieren der Siegerrezepte.

2021 wird Mestemacher, Weltmarktflihrer mit Vollkornbroten und
Westfalischem Pumpernickel mit ungedéffnet langer Genussfri-
sche, 150 Jahre alt. World Market Leader sind wir auch bei der
Férderung der Gleichstellung von Frau und Mann.

Das gesamte Produkt- und Gleichstellungsportfolio kénnen Sie
sich gerne ansehen auf den Websites www.mestemacher.de/pro-
dukte und www.mestemacher.de/gleichstellungsaktivitaeten.
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So wurde die Aktion auf 200.000 Brotpackungen vom
1. August 2017 bis zum 31. Marz 2018 beworben:

DIE JURY

Prof. Dr. Ulrike Detmers
Jury-Vorsitzende
Gesellschafterin

Mitglied Geschaftsfliihrung
Sprecherin Mestemacher-Gruppe

T

Susanne Brauer und
Julia Neumann

Berliner Foodbloggerinnen
.Kochmadchen"

Mag. Hanni Riitzler

Osterreichische Erndhrungswissen-
schaftlerin und Foodtrend-Forscherin,
Autorin des jahrlichen FOODREPORTS
im Zukunftsinstituts-Verlag

Fotohinweis: FOTO session

Fotohinweis: www.kochmaedchen.de

Fotohinweis: Nicole Heiling



von Alex E.

Mestemacher Kiirbiskernbrot
(oder nach Geschmack ein
anderes)

1 Dose Thunfisch

125 g Frischkdse (z.B. Fe-
ta-Gurke von Philadelphia)
Saft einer halben Zitrone
1 Frihlingszwiebel

1 Tomate

1 Handvoll Rucola

Salz und Pfeffer

Butter zum Bestreichen

1 Den Thunfisch abtropfen und
mit dem Frischkdse vermengen.
2 Zitronensaft, Salz und
Pfeffer zugeben und nach Ge-
schmack wiirzen.

3 Die Frihlingszwiebel in Ringe
und die Tomate in kleine Wirfel
schneiden.

4 Das Gemise zum Thunfisch
geben.

5 Das Brot mit Butter bestrei-
chen und die Thunfischcreme
verteilen.

6 Mit Rucola garnieren und
ggf. noch einmal mit frischem
Pfeffer wirzen.

Eiweifbrot mit rotem Pesto
und Tomate-Mozzarella
von Barbel S.

2 Scheiben
Karotten Eiweifbrot
(ich toaste es immer)

selbst gemachtes rotes Pesto:

1/2 rote Paprika

1/2 gelbe Paprika ganz fein
gehackt

150 - 200 ml Olivendl

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

2 EL Pinienkerne

Grana Padano-Parmesan
Tomaten in Scheiben
Mozzarella (Scheiben oder
Kugeln)

Kdsescheiben (Sorte je nach
Geschmack, ich nehme immer
Gouda mittelalt)

Gurken in Scheiben

1 Das Pesto mit einem Mixstab
erstellen und grofzigig auf
dem getoasteten Brot verteilen.
Je nach Geschmack belegen.
Fdr mich passt hier hervorra-
gend Tomate und Mozzarella
dazu.

2 Noch mit frischen Krautern
wie bspw. Schnittlauch garnie-
ren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

von Maria D.

1 Scheibe Mestemacher
Walnuss Eiweif3brot

2 Eier

1 Handvoll Baby-Blattspinat
2 Handvoll Cocktailtomaten
1 Essloffel Lauchzwiebel

1 Essloffel Parmesan

1 Teeloffel Walnussol

Salz, Pfeffer

etwas Petersilie

1 Eier, Salz und Pfeffer verquir-
len, bis eine homogene Masse
entsteht.

2 Tomaten vierteln, Lauch-
zwiebeln in feine Ringe schnei-
den.

3 Walnussél in einer Pfanne
erhitzen.

4 Die Eier mit dem Gemdse in
die Pfanne geben und etwas
stocken lassen.

5 Parmesan dazugeben und
weiter stocken lassen.

6 Das Mestemacher Eiweif3brot
mit Walndssen mit Baby-Blatt-
spinat belegen und die Eier-
masse drauf verteilen.

7 Mit Petersilie garnieren.

=

SEE Walnuss

@ Shwelisbrat




Frischer Vollkorn-Snack
von Carmen M.

Fiir 4 Personen:

1 Packung Sahnequark (250q)
100 ml Creme fraiche

2 Scheiben Kochschinken

2 Kiwis

3 Scheiben Mestemacher Voll-
kornbrot

Salz und weifer Pfeffer
Benétigt werden 4 héhere
Glaser

1 Das Mestemacher Vollkorn-
brot in Wirfel schneiden.

2 Die Kiwi schadlen und in
Scheiben schneiden.

3 Den Kochschinken in Streifen
schneiden.

4 Den Quark mit Creme fraiche
verrihren und mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wr-
zen.

5 Etwas von der angerihrten
Creme in das Glas geben, dann
die gewdrfelten Mestemacher
Vollkornwtrfel darauf geben,
darauf eine Scheibe Kochschin-
ken, dann eine Scheibe Kiwi.

6 Wieder etwas Creme in das
Glas geben und die Schritte
wiederholen.

7 Eine halbe Kiwischeibe oben
aufstecken, fertiqg ist ein lecke-
rer Vollkorn-Snack.

Mestemacher
Partyhdppchen
von Sera W.

Fiir 4 Personen

4 Scheiben Mestemacher
Vollkorn-Brot

300g Fleischwurst

1/4 grine Paprika

1/4 rote Paprika

1 Zwiebel

24 Mini Mozzarella
etwas Barlauch

4 EL Weipweinessig

2 EL Rapsél

8 EL Wasser

1 EL siiBen Senf

1- 3 Prise/n Zucker
etwas Salz und Pfeffer.

1 Den Mini Mozzarella abtrop-
fen lassen und halbieren.

2 Zwiebel ganz klein schnei-
den, ebenso die Paprika.

3 Fleischwurst in kleine Strei-
fen schneiden und dann leicht
zerhacken.

4 Essig, Wasser, Senf und
Weifweinessig verrihren,

mit Salz, Zucker und Pfeffer ab-
schmecken, Barlauch zugeben.
5 Nun das Mestemacher
Vollkornbrot (pro Person eine
Scheibe) in 6 Stlckchen zertei-
len.

6 Zwei halbe Mini Mozzarella
auflegen und den zubereiteten
Wurstsalat auflegen.

Rote Bete Carpaccio
auf Mestemacher Eiweif-
Toastbrotchem mit Karotte
von Antonina M.

Mestemacher Eiweif3
Toastbrétchen mit Karotte
Rote Bete, gekocht und ge-
schalt

Rucola

Balsamicoessig

Olivendl

Fetakdse

Walniisse

Salz und Pfeffer

1 Eingangs beide Halften des
Mestemacher Eiweif3 Toast-
brétchens toasten (hier kann
man alle Toastbrdétchen aus
dem Mestemacher Sortiment
verwenden - mir schmeckt das
neue Karotten-Eiweiptoastbrot-
chen besonders gut).

2 Die gekochte rote Bete in
hauchfeine Scheiben schneiden
und das Toastbrétchen damit
belegen. Darauf eine Handvoll
Rucola locker verteilen. Ein we-
nig Balsamicoessig mit einem
guten Schuss Olivendl, Salz
und Pfeffer verriihren und den
Rucola damit betrdufeln.

3 Abschliepfend den Fetakdse
und die Walnlsse zerbréseln
und ebenfalls dazugeben.



Vollkorn Avocado-Creme Brot
von Marion G.

1 Stk. Avocado

100 g Feta

50 g Schmand

2 EL Zitronensaft

Prise Salz

Prise Pfeffer

6 Stk. getrocknete Tomaten
250 g Champignons
Mestemacher Vollkornbrot
Kresse

1 Getrocknete Tomaten in war-
mes Wasser einlegen und ca. 15
min. aufweichen lassen.

2 Alle Zutaten auper getrock-
nete Tomaten in den Thermo-
mix geben und 15 Sekunden/
Stufe 4 zerkleinern.

3 Anschlieffend die aufge-
weichten, getrockneten Toma-
ten zu der Mischung hinzufligen
und alles nochmals 8 Sekun-
den/Stufe 4 vermischen.

4 Champignons (2509) putzen
und in kleine Scheiben schnei-
den. Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Pilze anbraten.

5 Mestemacher Vollkornbrot
(4 Brote) mit der Avocado-Fe-
ta-Creme bestreichen und mit
den gebratenen Champignons
belegen.

6 Brot mit einer Prise Salz und
Pfeffer wirzen und mit Kresse
bestreuen.

8

von Anja S.

2-3 Eier

1 Essloffel Milch

eine Prise Salz

etwas Pfeffer

1 Essloffel Butter

1/4 Bund Schnittlauch
30-50 g Krabben
Mestemacher-Vollkornbrot

1 Eier, Milch, Salz und Pfeffer
verquirlen, bis eine homogene
Masse entsteht. Butter in Pfan-
ne bei mittlerer Hitze schmel-
zen und anschliefend Eimasse
hinzugeben. Eimasse mit einem
Pfannenwender verrihren, bis
das Ei nicht mehr flussig ist.

2 Anschliefend die Krabben
hinzugeben, mit dem Rihrei
vermengen und kurz mit in der
Pfanne anbraten. Fluffiges
Rahrei mit Krabben aus der
Pfanne nehmen und gleich-
mapig auf bestes Mestema-
cher-Vollkornbrot verteilen.

3 Zuletzt klein geschnittenen
Schnittlauch tber das herzhaft
belegte Mestemacher-Voll
kornbrot streuen. Nun kann
das luftig, lockere Rihrei mit
Krabben auf kdstlichem Meste-
macher-Vollkornbrot genossen
werden.

Sommerlicher Avocadosnack
von Sara-Marie L.

1 Scheibe Westfalisches
Vollkornbrot
Philadelphia

1/2 Avocado

etwas Zitrone
Roastbeef

1Ei

Salz/Pfeffer
Pinienkerne
Sonnenblumenkerne
Tomaten

1 Westfdlisches Vollkorn-Brot
von Mestemacher mit Philadel-
phia bestreichen.

2 Eine halbe Avocado in diinne
Scheiben schneiden, etwas
salzen und pfeffern und mit
Zitrone betraufeln.

3 2 Scheiben Roastbeef run-
den das Ganze ab.

4 Abschliefend noch ein

paar Sonnenblumenkerne und
Pinienkerne kurz in der heifen
Pfanne anrdsten und auf das
Brot streuen.

5 Mit einer Silikonform kann
ein Spiegelei in Herzform ge-
braten werden.



Pumpernickel-Kaninchenfarm
von Sebastian Z.

von Stefan D.

2 Scheiben Westfélisches
Pumpernickelbrot ,,Mein
Chauffeur”

1 Bund Schnittlauch

50q Frischkase

1/2 Kohlrabi oder 1 Apfel
1 Prise Salz / Pfeffer

1 Schneide ein Bund Schnitt-
lauch in ca. 2 mm lange Stiicke.
2 Bestreiche das Pumper-
nickelbrot ca. 1 mm dick mit
Frischkase.

3 Streue den Schnittlauch
grof¥flachig als Topping Gber
den Frischkase.

4 Gib eine Prise Salz und
Pfeffer als Abschluss lber das
Frihstlckchen.

5 Schneide den Apfel (oder
Kohlrabi je nach Vorliebe) in
dicke Scheiben.

6 Steche mit einer Haschen-
form das Innere der Apfel-/
Kohlrabischeibe méglichst
platzsparend aus, sodass Du
moglichst viele kleine Haschen
erhalst.

7 Dekoriere Dein Frihstcks-
brettchen so, wie es dir gefallt.
Umso mehr Miihe Du Dir beim
Dekorieren gibst, desto besser
wird Dir auch Deine Pumper-
nickel Kaninchenfarm schme-
cken.

Mestemacher Vollkornbrot
400 g kérniger Frischkase
1 EIl Wildbliiten Honig

1 Bund frischer Dill

250q frischer Lachs

1 Das Mestemacher Vollkorn-
brot in Stlcke schneiden.

2 Den kornigen Frischkdse mit
dem Honig verrihren (falls der
Honig zu dickflussig

ist, etwas erwdrmen).

3 Den Lachs klein schneiden
und den Dill zupfen.

4 Den Honig-Frischkdse mit ei-
nem Teel6ffel auf die geschnit-
tenen Vollkornstlicke geben,
den Lachs auflegen und mit
frischem Dill garnieren.

Klassisches Vollkornbrot aus
Westfalen ohne Kruste. Back-
tradition seit 1871.

VollK6i-Brot =

Vollkornhase
von Ute N.

1 Scheibe Mestemacher Brot
1 Kasescheibe
Cocktailtomaten
Weintrauben

Ei

Méhre

1 Eine Scheibe Mestemacher
Brot herzférmig schneiden (un-
ten links und rechts die Ecken
abschneiden und oben mittig
eine Kerbe).

2 Das entstandene Herz ver-
kehrt herum auf einem Teller
anrichten.

3 Aus den Ubrig gebliebenen
Ecken Hasenohren schneiden
und an der Herzspitze oben
anlegen.

4 Aus einer Kdsescheibe das
Ohreninnere und die beiden Ha-
senschneidezahne ausschnei-
den.

5 Eine halbe Cocktailtomate
aufschneiden, eine Weintraube
halbieren und zwei Scheiben Ei
schneiden.

6 Alles auf dem Brot zum Ha-
sengesicht anrichten.

7 Zuletzt eine Mdhre in feine
lange Streifen schneiden und
aus den 6 Streifen die Barthaa-
re auf das Hasengesicht legen.
Dazu passt noch ein leckerer
Dip.



Mestemacher Vollkorntorte
von Anett P,

Chickenburger
von Lennart O.

4 Scheiben Mestemacher
Vollkornbrot

500 g Magerquark

50 g Schinken

2 Scheiben Kase
Schnittlauch

Petersilie

Salz, Pfeffer

zur Deko Cocktailtomaten,
Schnittlauch und gekochte
Wachteleier

1 Magerqguark mit geschnitte-
nem Schnittlauch, Petersilie
Salz, Pfeffer und etwas Wasser
cremig rihren.

2 Mestemacher Vollkornbrot
nach Lust und Laune abwech-
selnd mit Magerqguark, Kase
und Schinken belegen.

3 Dekorieren mit geviertelten
Cocktailtomaten und Schnitt-
lauch.

Vollkorn-Brot

=

-
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1 Scheibe Mestemacher
Vollkornbrot

2 kleine Hahnchenbrustinnen-
filets

1/4 Mango

1TL griines Pesto

1 TL Barbecuesofie
Salat

1/2 rote Zwiebel

1/2 Tomate

Salz und Pfeffer

1 Das Hahnchenbrustinnenfilet
in der Pfanne knusprig braun
anbraten und anschliefend mit
Salz und Pfeffer wirzen.

2 Das Vollkornbrot toasten und
halbieren.

3 Auf eine Seite Salat legen
und etwas Barbecuesope dar-
auf verteilen.

4 Anschliefend die Hahnchen-
filets darauflegen und mit dem
Pesto bestreichen.

5 Nun die Mango in diinne
Streifen, die Zwiebel in Ringe
und die Tomate in Scheiben
schneiden und auf dem Hahn-
chen stapeln.

6 Final die zweite Scheibe
Vollkornbrot darauflegen und
schon kann die gesunde Alter-
native genossen werden.

Vollkorn-Lachs-Snack
von Oliver A.

Mestemacher Vollkornbrot
Krauterquark

Salat

geraucherter Lachs

bunte Tomaten
Blaubeeren

Radieschen

Salz, Pfeffer,
Balsamicoreduktion

1 Das Vollkornbrot in kleine
Stlckchen brechen - wer mag,
kann es noch anrdsten - und in
ein Glas geben.

2 Darauf etwas Krauterguark
verteilen.

3 Den Rducherlachs in Streifen
schneiden und auf den Quark
legen.

4 Es folgt eine Schicht Salat
mit Tomaten und Radieschen.
5 Das Ganze nach Belieben mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Zur Garnitur etwas Frischka-
se auf den Salat geben und mit
Brotstlickchen sowie Blaubee-
ren dekorieren.

7 Um den Geschmack abzurun-
den, etwas Balsamicoreduktion
Uber den Salat traufeln.



Pumpernickel mit
Weichkdse und Erdbeer-
Fruchtaufstrich

2 Scheiben Westfalischer
Pumpernickel

60 g Weichkase

8 Teeldffel Erdbeer-Fruchtauf-
strich

10 Stiick Pistazien

1 Die Brotscheiben toasten und
in jeweils 4 Sticke schneiden.

2 Weichkdse in ca. 8 Scheiben
schneiden und die Brote damit
belegen.

3 Den Ofen auf 200°C vor-
heizen und ein Backblech mit
Pergamentpapier abdecken. Die
Brotstlicke mit Weichkase fur
5-7 Minuten in den Ofen legen,
damit der Weichkdse ein wenig
warm wird und zu schmelzen
beginnt.

4 Ein Loffel Erdbeer-Fruchtauf-
strich Uber jede Brotscheibe
Pumpernickel mit Weichkdse
verteilen.

5 Zum Abschluss etwas grob
gehackten Pistazien Uber die
Brotscheiben streuen.

Leichter Vollkorn-Snack
von Alina V.

1 Scheibe Sylter Vollkorn-Brot
von Mestemacher
Frischkdse

2 Salatblatter

1/2 Avocado

Salz / Pfeffer
Tomate

Kase (Gouda)
Pfefferschinken
Petersilie
Schnittlauch

Fir diese Kreation wurde das
Sylter Vollkorn-Brot von Meste-
macher verwendet.

1 Zunéchst den Frischkase auf
das Brot streichen und mit den
Salatblattern sowie mit den
diinn geschnittenen Tomaten-
scheiben belegen.

2 Avocado in diinne Scheiben
schneiden, salzen und pfeffern.
3 Den Kase auf die Avocado le-
gen und anschliefend mit einer
mit Frischkdse bestrichenen
Brotscheibe abdecken.

4 Verzieren mit Petersilie,
Schnittlauch und einer gefill-
ten Tomate.

Traditionelle russische
Canapés mit Sprotten
von Alona R.

5 Brotscheiben Gourmet
Pumpernickel

1 Dose Sprotten

50 g Kase

1-2 EL Mayonnaise

1 Knoblauchzehe

1Ei

1-2 Salzqurken

1 Das Ei kochen und abkthlen
lassen.

2 Kase fein reiben. Knoblauch
schalen und ebenfalls fein
reiben. Alle Zutaten in eine
Schissel geben und vermi-
schen. Mayonnaise zugeben
und unterrihren.

3 Brotscheiben mit Kdase-Auf-
strich bestreichen.

4 Das Ei und die Salzgurken in
dinne Scheiben schneiden.

5 5 runde Pumpernickel-
brotscheiben mit Ei, Salzgur-
kenscheiben und Sprotten zu
einem Turm schichten und mit
einem Holzspief fixieren.
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Griechischer Joghurt
- westfdlische Art
von Arian U.

Fiir 2 Portionen:

400 g griechischer Joghurt

1 Scheibe Mestemacher Pum-
pernickel

etwas Zartbitter Schokolade
75 g Himbeeren (gefroren oder
frisch)

Zitrone

1 1-2 L6ffel des Joghurts in ein
Glas geben und darauf eine
Schicht Himbeeren geben. Ich
nehme gerne gefrorene Him-
beeren, lege diese in ein paar
Spritzer frischer Zitrone ein
und lasse sie bei Zimmertem-
peratur circa 20-30 Minuten
antauen, so wird es besonders
erfrischend und fruchtig!

2 Danach wieder eine Schicht
des Joghurts hinzugeben, wie-
der mit Himbeeren abdecken
und eine weitere Schicht Jo-
ghurt darauf geben.

3 Den Pumpernickel zerbro-
seln und in einer Pfanne kurz
anrosten.

4 Die Zartbitter Schokolade
hinzugeben und darauf achten,
dass es nicht anbrennt.

5 Kurz abkihlen lassen und
dann die Pumpernickel-
Schoko-Brdésel auf der Joghurt-
schicht verteilen.
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Camembert auf Pumpernickel
mit gebratenem Bacon-Schin-
ken und Wildpreiselbeeren
von Benedikt W.

Mestemacher Westfalischer
Pumpernickel

Camembert

Baconschinken
Wildpreiselbeeren

1 Pumpernickel mit Camembert
belegen.

2 Bacon-Schinken in Pfanne
kross anbraten.

3 Bacon-Schinken auf Camem-
bert platzieren und anschlie-
Bend mit Wildpreiselbeeren
verfeinern.

Brot-Delikatesse mit feinem
stplichen Geschmack, der
durch die lange, schonende
Backzeit von bis zu 20 Stunden
entsteht. Erhaltlich in den Ver-
sionen 250 g und 500 g.

von Christina V.

1 Scheibe Sylter Vollkornbrot
von Mestemacher

200 g Butter
Frihlingskrauter

4 Eier

Salz und Pfeffer
Schnittlauch

Radieschen

1 Aus den 4 Eiern, klein ge-
schnittenem Schnittlauch, Salz
und Pfeffer ein Ruhrei zuberei-
ten.

2 Fur die Krauterbutter Butter
zum schmelzen bringen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und
kleingeschnittene Frihlings-
krduter hinzufigen. Anschlie-
fend 2 Stunden kaltstellen.

3 Das Sylter Vollkornbrot mit
der Krauterbutter garnieren,
dazu das Rihrei servieren und
mit Radieschen und Schnitt-
lauch verzieren.




Mestemacher Cheeseburger
von Dietmar H.

Mestemacher Eiweif3 Toast-
brétchen

gehacktes Rindfleisch
Zwiebel

Salz und Pfeffer
Eisbergsalat

Tomaten

1 Scheibe Schmelzkase
Gewilrzqgurken

Frischkdse

Mayonnaise

Tomatenmark

Senf

Balsamico und Worcestersauce
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

Zucker

1 Gehacktes Rindfleisch, ge-
schnittene Zwiebeln, Salz und
Pfeffer zu einem Burger braten.
2 Mestemacher Eiweiss Toast-
brotchen im Toaster rosten.

3 Die Brétchenunterseite
wird belegt mit geschnittenen
Eisbergsalat, Tomaten, dem
gebratenen Burger, 1 Scheibe
Schmelzkdse und geschnitte-
nen Gewdlrzgurken.

4 Darlber die Sauce aus
Frischkdse, Mayonnaise, To-
matenmark, Senf, Balsamico,
Worcestersauce, Paprikapulver,
Zucker, Salz und Pfeffer.

5 Dann die Brdtchenoberseite
mit einem Holzspiep fixieren.

Vollkorntaler mit
Auberginen und Tomaten
von Elena S.

6 Scheiben Gourmet Vollkorn
1 Aubergine

2 Tomaten

1 EL Mayonnaise

1 Zehe Knoblauch

etwas Ol zum Braten

etwas Salz und Pfeffer

1 Die Auberginen waschen und
in knapp 1 cm dicke Scheiben
schneiden, salzen und ca. 20
Minuten stehen lassen. Danach
das Salz gut abwaschen und die
Auberginen mit Kiichenkrepp
trocken tupfen.

2 Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden.

3 Den Knoblauch schélen und
fein warfeln.

4 Die Auberginen in etwas Ol
anbraten (davor evtl. im ver-
quirlten Ei wenden) von beiden
Seiten braun braten. Auf einem
Kichentuch entfetten. Mit Salz
und Pfeffer bestreuen.

5 Mayonnaise auf den Voll-
kornbrotscheiben verteilen.
Jeweils eine gebratene Auber-
ginenscheibe und eine Toma-
tenscheibe auf die Brotschei-
ben legen.

6 Anschliefend die Vollkornta-
ler mit Knoblauch bestreuen.

Mestemacher-Schnitte
mit Pfefferkdse, Paprika
und Rucola

Mestemacher Brot
Butter
Pfefferstreichkase
Spitzpaprika
Rucola

Salz

1 Brote mit Butter bestreichen
2 Pfefferstreichkase darauf
verteilen.

3 Mit schmal geschnittenen
Spritzpaprikastreifen belegen.
4 Frischen Rucola dazu.

5 Je nach Geschmack noch
etwas Salz dazu.

6 Zum Abschluss eine zweite
Scheibe Brot.

3,6 fache Menge Eiweip und
76 % weniger Kohlenhydrate als
ein herkdmmliches Toastbrot.
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von Karola K.

Mestemacher Fitnessbrot
Butter

Tomaten

Handkése
Balsamicocreme

Salz und Pfeffer

1 Der Belag besteht aus Butter,
Tomaten und Handkése und ist mit
Balsamicocreme, Pfeffer und Salz
verfeinert.

Vollkornbrot mit 44 % Roggenvoll-
kornerzeugnissen, 12 % Hafer und
1 % Weizenkeimen.

Ideal fiir eine ballaststoffreiche
Erndhrung.

Aus vollem Korn in der eigenen
Miihle frisch gemahlen.

Ohne Konservierungsstoffe, lange
haltbar.

Maus-Karotten-Eiweifbrot
von Kerstin M.

Mestemacher Karotten
EiweiBbrot

Margarine

Kdse

Gurke

Radieschen
Schnittlauch

1 Eine Scheibe Mestemacher
Karotten Eiweif3brot mit Marga-
rine bestreichen.

2 Kase und Gurke in kleine
Wirfel schneiden. Diese Wiir-
fel mischen und auf das Brot
verteilen.

3 Drei Gurkenscheiben: Zwei
fUr die Ohren verwenden und
eine als Nase.

4 6 Schnittlauch Stengel als
Schnurrhaare verwenden.

5 Radieschen zurecht als Auge
und Augenbrauen schneiden.

Karntten

EiweiRbrot

peen I Bl
=

Vegetarische Vollkorntaler
von Marion N.

Fir 16 Stick

3 Scheiben Mestemacher
Vollkornbrot

2 Scheiben Gouda

2 Eier

1 kleine Zwiebel

je 1/8 rote, griine und gelbe
Paprika

Salz

etwas Pfeffer

1 Alle Zutaten ganz klein
Schneiden und mit dem Ei ver-
mengen. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen.

2 Mit einem Essl6ffel auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben.

3 Auf mittlerer Schiene bei ca
180°C fir ca. 15 Minuten ba-
cken.
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Feurige
Herzchen
von Sonja N.

Mestemacher Sonnenkern Brot
Hummus

Habanero Chili

1 Scheibe Kiwi

Paprika

1 Grundplatte aus Sonnenkern
rund ausgestochen.

2 Mit Hummus bestrichen.

3 Gefiuhlvoll mit Habanero
Chilli belegt.

4 Eine Scheibe Kiwi zum
Ldschen aufgelegt.

5 Und mit einem Paprikaherz
garniert.

Roggenvollkornbrot mit Son-
nenblumenkernen. 100 %
Vollkorn. Ideal fir eine ballast-
stoffreiche Erndhrung.

Aus vollem Korn in der eigenen
Muhle frisch gemahlen.

Ohne Konservierungsstoffe,
lange haltbar. Reich an Ballast-
stoffen.

Paprika-Minze Creme
von Darius T.

Linsen-Paprika-Brotaufstrich
von Moritz T.

Mestemacher Vollkornbrot aus
der Dose

1 Paprika

Packungseinheit Frischkadse
Bund Minze

Salz

Pfeffer

1 Zundchst die Paprika wa-
schen und klein wirfeln. Die
Minze waschen und in kleine
Stlcke schneiden oder zupfen.
2 Die Paprika und die Minze
mit dem Frischkase zu einer
Creme verlUhren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Zu guterletzt den Brotauf-
strich auf das runde Vollkorn-
brot von Mestemacher geben
und fertig ist ein toller Voll-
korn-Snack!

Mestemacher Quarkbrot
Rote Linsen

Rote Paprika

Olivendl

Halbe Zitrone

Salz und Pfeffer

1 Rote Linsen kochen und im
Anschluss in einem Sieb ab-
tropfen lassen.

2 Rote Paprika waschen und
ganz klein wirfeln.

3 Paprika und die roten Linsen
miteinander vermengen.

4 Geschmacksintensives Oli-
vendl hinzugeben.

5 Den Saft einer halben Zitro-
ne beiflgen.

6 Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

7 Auf das gerdstete Mestema-
cher Brot geben.

15



Leichter Frithlingsgruf aus
der Kiiche 4 la
Christian & Katja

Mestemacher Fitnessbrot
Butter zum Bestreichen
Obst/Gemiise nach Wahl
Putenbrust

1 Zuerst das beliebte Meste-
macher Fitnessbrot toasten,
dann in ansprechende Dreiecke
schneiden.

2 Das warme Brot leicht mit
Butter bestreichen und mit
Obst/Gemuse nach Wahl bzw.
nach Geschmack mit gerollter
Putenbrust belegen.

3 Ansprechend dekorieren und
geniefen.
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Sandwich-Vollkorntorte

von Anja K.

Mestemacher Vollkorn-Brot-
scheiben (z. B. Bio Sonnenblu-
men oder Bio Dinkel-Griinkern)
Mehrkorn bzw. Vollkorn-Toast
200 g Raucherlachs

100 g Shrimps

mehrere Scheiben roten - und
griinen Pestokase

3 hart gekochte Eier

400 g Frischkase

400 g Krauterfrischkadse

400 g Frischkdse vermischt
mit 3 EL Sahne-Meerrettich
300 g saure Sahne

150 g Streukdse (Bsp. Gouda)
1/2 Gurke, 1/2 Bund Radieschen
- jeweils in diinnen Scheiben
Krduter: je 1/2 Bund Petersilie,
Dill, Kresse

Salz, Pfeffer, ggf. Knoblauch

1 Eine Springform (Platte mit
Aufenring) oder Tortenring
verwenden (Durchmesser ca.
24 cm).

2 Die saure Sahne dritteln,
auf die drei Frischkdsesorten
verteilen, ggf. mit Salz, Pfeffer,
Knoblauch wiirzen und mitein-
ander cremig verrihren.

3 Den Boden bzw. die Plat-

te mit Sandwichscheiben
auslegen und dabei passend
zurechtschneiden, sodass die
Form ausgefullt ist.

4 Die Scheiben vollstandig

mit der Halfte des Meerrettich-
frischkdses bestreichen und
diesen auf der einen Seite mit
der Halfte vom Réaucherlachs
und den Shrimps belegen und
auf der anderen Seite abwech-
selnd mit dem roten/griinen
Pestokase.

5 Darauf die Mestemacher
Vollkorn-Brotscheiben legen,
diese mit dem Krauterfrisch-
kase bestreichen, die Halfte
des geriebenen Kases darlber
streuen und mit einigen Schei-
ben Gurke und Radieschen
belegen.

6 Nochmal jeweils eine Schicht
mit Raucherlachs bzw. geriebe-
nem Kase und auf der anderen
Seite mit Pestokdse aufschich-
ten. Geschnittene Kresse dar-
Uber streuen. Und nun wieder
eine Schicht Mestemacher
Vollkorn-Brotscheiben, die auch
mit einer der Frischkdsearten
bestrichen und erneut belegt
(inkl. der Eier) werden. Dann als
letzte Schicht mit Sandwich-
scheiben abdecken.

7 Nun die Springform bzw. den
Tortenring entfernen und die
Sandwichtorte ringsherum mit
dem Naturfrischkase einstrei-
chen. Anschliefend fir 15 - 30
Minuten in den Kihlschrank
stellen.

8 Von den gewaschenen Krdu-
tern die Spitzen abzupfen. Nun
die Torte mit den Gurkenschei-
ben, Radieschenscheiben sowie
den Krautern garnieren (inkl.
Aupenrand).




Uberbackene
Vollkornchampignons
von Anette S.

Fiir 3 Personen

6 grofe Champignons

1 Scheibe Gouda

1 Lauchzwiebel

100 g Frischkdse

20 g Frihlingskrauter

1 Scheibe Mestemacher
Vollkornbrot

etwas frische Kresse
Salz und Pfeffer

1 Die Champignons putzen, den
Stiel vorsichtig rausdrehen. Die
Lauchzwiebel in feine Ringe
schneiden. Das Vollkornbrot

in kleine Stlicke hacken, die
Frihlingskrauter ebenfalls klein
hacken. Den Gouda in kleine
Wirfel schneiden.

2 Den Frischkdse mit den
Lauchzwiebeln, dem Vollkorn-
brot, den Frihlingskrautern
vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Mit einem kleinen Lo6ffel in
die ausgehdhlten Champignon-
kopfe flllen.

4 Mit dem Gouda bestreuen, in
den Deckel einer Auflaufform
setzen und bei ca. 180°C (Um-
[uft) fir ca. 20 Minuten, mittle-
rer Schiene in den Ofen geben.
5 Wenn der Kase goldgelb ge-
backen ist, aus dem Ofen neh-
men und mit Kresse bestreuen.

Avocado-Frischkase-Creme
von Yvonne M.

Mestemacher Quarkbrot
Avocado

koérniger Frischkdse
Zitronensaft

Meersalz

schwarzer Pfeffer
Tomaten

1 Avocado halbieren und das
Fruchtfleisch aushéhlen.

2 Fettarmen kdrnigen Frisch-
kdse und die Avocado vermen-
gen.

3 Den Saft einer halben Zitro-
ne dazugeben.

4 Alle Zutaten vermischen und
mit Meersalz und schwarzem
Pfeffer abschmecken.

5 Den Brotaufstrich auf das
Mestemacher Quarkbrot geben
und mit Tomaten garnieren.

Forderer
Gleichstellung

Frau

Mann
www.mestemacher.de/
gleichstellungsaktivitaeten

Avocadocreme auf Pumper-

nickel mit gerdstetem Alpen-

schinken und Walnusskernen
von Bernadette S.

Pumpernickel
Avocado
Zitrone

Salz und Pfeffer
Alpenschinken
Walniisse
Butter
Ahornsirup

1 Avocado mit einer Gabel
zerstampfen und mit Zitrone,
Pfeffer und Salz abschmecken.
2 Alpenschinken in einer Pfan-
ne kurz anbraten.

3 Walnusskerne in einer Pfan-
ne mit Butter und Ahornsirup
karamellisieren.

4 Pumpernickel mit Avoca-
docreme bestreichen. Danach
mit Alpenschinken und Wal-
nusskernen belegen.

E————
mm———

SOURMET
PUMPER
NICKEL

_,.'_:-::.'Z
sz
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Peanutbutter- Banana-Bread

von Eugen K.

2 Scheiben Mestemacher
Walnuss Eiweifbrot
Erdnussbutter

1 Banane

Chiasamen

1 Banane in Scheiben schnei-
den.

2 Mestemacher Walnuss Ei-
weifbrot toasten, in Dreiecke
schneiden und mit Erdnussbut-
ter bestreichen.

3 Bananenscheiben darauf
verteilen und mit Chiasamen
bestreuen.

Eiweipbrot mit 5% Walniissen

Ideal auch als kohlenhydrat-
reduziertes und eiweifreiches
Abendbrot.

2,6 fache Menge Eiweifs und 65
% weniger Kohlenhydrate als
ein herkdmmliches Vollkorn-
brot.

18

Kleiner Snack
mit kleinem Feuer
von Gisela R.

Pumpernickel-Canapé mit
Feldsalat, Lachs und Kaviar
von Lilli T.

Fiir 4 Personen:

4 Scheiben Mestemacher
Vollkornbrot

2 Scheiben Knochenschinken
100 g koérniger Frischkase

10 g geriebenen Parmesan

2 Radieschen

1 Kastchen rote Rettich Kresse

1 Das Vollkornbrot mit einem
Glas rund ausstechen und mit
einer halben Scheibe Knochen-
schinken belegen.

2 Zwei Teeloffel kdrnigen
Frischkase auflegen und mit
Parmesan bestreuen.

3 Die Radieschen in feine
Scheiben schneiden und aufle-
gen.

4 Die rote Rettich Kresse ab-
schneiden und darlber streuen.

[deal auch mit:

6 Scheiben Mestemacher
Gourmet Pumpernickel

40 g Philadelphia

10 g Feldsalat

2 Scheiben Raucherlachs (60 g)
30 g Kaviar

1 Feldsalat gut absptlen und
trocken tupfen.

2 Die Gourmet Pumpernickel-
scheiben mit dem Frischkése
bestreichen und mit dem Feld-
salat belegen.

3 Die Lachsscheiben 1&dngs
halbieren, aufrollen und auf
die Brotscheiben mit Feldsalat
setzen.

4 Anschliefend den Kaviar mit
einem Teel6ffel auf den Pum-
pernickel-Canapés verteilen.

Lecker auch mit:




Veggie-Vollkorn mit
Veggie-, Thunfisch*-Aufstrich
von Hanna T.

Chinakohl-Mdhren-
Mais-Salat
von Johann E.

Sandwich mit Tomaten,
Mozzarella und Pesto
von Jirgen L.

1 Dose weiffe Bohnen (abge-
tropft)

50 g Sonnenblumenkerne
kleine rote Zwiebel

3 EL Kapern

1 EL gehackte Petersilie

3 EL Zitronensaft

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer
Mestemacher Veggie-Vollkorn
einige Cherrytomaten
Petersilie

1 Alle Zutaten fir den Aufstrich
in eine Kiichenmaschine geben
und alles nur grob zerkleinern,
sodass ein Dip mit einer rauen
Textur entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2 Mestemacher Veggie-Voll-
korn-Brot mit dem Dip bestrei-
chen und nach Belieben mit
frischen Tomaten und Petersilie
servieren.

Bio Haferbrot

3-4 grofe Blatter Chinakohl
1 Méhre

1/2 Dose Mais

1 Stiel Dill

1 TL Balsamico

1 TL Olivendl

Salatkréonung

1 Chinakohl waschen, putzen,
Strunk entfernen und in feine
Streifen schneiden oder fein
hobeln.

2 Mohre schdlen und ebenfalls
in Stifte hobeln.

3 Den Mais abseihen. Den Dill
waschen und fein hacken.

4 Alles in eine Schissel geben
und gut durchmischen.

5 Balsamico, Ol und Salatkro-
nung vermengen, Uber den

Salat giefen und untermischen.

6 Mestemacher Bio Haferbrot

knusprig toasten und mit dem
Salat belegen.

Fiir 2 Portionen

2 Scheiben Mestemacher
Veggie-Vollkornbrot

1 Tomate

1 EL Pesto

1 Kugel Mozzarella

1 Stiel Basilikum

1 Die Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden.

2 Inzwischen den Mozzarella
abtropfen lassen und in Schei-
ben schneiden. Basilikumblatter
von den Stielen zupfen.

3 Die Brotscheiben toasten
und in zwei Halften schneiden.
Zwei Brotscheiben mit Mozza-
rella belegen, mit Pesto bestrei-
chen und danach Tomaten und
Basilikumblatter verteilen.

4 Anschlieffend mit den restli-
chen Halften der Brotscheiben
bedecken.

5 Zum Schluss kommen die
belegten Brote in den Kontakt-
grill, bis die Mozzarella etwas
angeschmolzen und die Brote
kross sind.
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von Monica L.

2 Scheiben Mestemacher
Vollkornbrot

Butter

Feta Kase

3 Teel6ffel Hausmacher Senf
Gurke

1 2 Scheiben Vollkornbrot diinn
mit Butter bestreichen.

2 Feta Kase am Stlick auch in
diinne Scheiben schneiden und
das Brot komplett damit bele-
gen.

3 3 Teel6ffel bayrischen su-
Ben Hausmacher-Senf auf dem
Kdse verstreichen und dann
eine Gurke in Scheiben ge-
schnitten drauflegen.

4 Zum Schluss die 2. Scheibe
darauflegen.

Unser Amaranth + Quinoa-Brot
ist im Geschmack fein nussig
und steckt voller Ballaststoffe
fr die Starkung des Wohlfih-
lens.

Kostlich auch mit:

Knusper Apfel-Cookies

Schinkenrdlichen Taler

von Soren B. von Denis F.
30 g Zucker 4-6 Scheiben Mestemacher
40 g Butter Gourmet Pumpernickel
60 g Mehl 2 Scheiben Kochschinken
Prise Zimt 30 g Krauter-Frischkase

Mestemacher Fitnessbrot
2 Apfel

1 309 Zucker, 40g Butter, 60g
Mehl, eine Prise Zimt zu Streu-
seln verkneten.

2 1Scheibe Mestemacher
Fitnessbrot in kleine Wirfel
schneiden.

3 Brot und Streusel vermi-
schen.

4 2 Apfel abwaschen und
Kerngehduse wie bei Bratapfeln
ausstechen.

5 Apfelin je ca. 6 Scheiben
schneiden, sodass Ringe ent-
stehen.

6 Apfelringe auf einem Back-
blech mit Brotstreuseln be-
streuen. Auch in die Lécher
streuen.

7 Knusper-Apfel-Cookies ba-
cken.

Backzeit: 10-12 Minuten
Backtemperatur: 200 °C
Backofenschiene: Obere

Petersilie

1 Schinkenscheiben auf ein
Brett legen und etwa 2 EL
Frischkase auf jede Scheibe ge-
ben und bis zum Schinkenrand
verstreichen. Dann die Schin-
kenscheiben aufrollen.

2 Die Rouladen 20 Min. in den
Kdhlschrank stellen.

3 Die gekihlten Rouladen mit
einem Sdagemesser quer in 2-3
gleich grope Stiicke schneiden.
Auf eine Brotscheibe legen und
mit einem Zahnstocher fixieren.

Toller Geschmack auch mit
Pumpernickel aus der Sondere-

dition ,,Mein Chauffeur”




Bio Haferbrot mit
Zitronenlachs
von Nadeschda T.

Pumpernickel-Kiwi-
Canapé
von Elena M.

2 Scheiben Bio Haferbrot

2 TK-Lachsfilets (a ca. 125 q)
2 Knoblauchzehen

Zwiebel

Salz

Pfeffer

Zitrone

0,5 Bund Dill

1 2 TK-Lachsfilets (a ca. 125 g)
auftauen lassen, waschen und
trocken tupfen.

2 Die Zitrone auspressen, Uber
das Lachsfilet gieffen und fir
ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Danach mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

2 Zwiebel und Knoblauch fein
hacken und Uber den Lachs
verteilen.

3 Lachs in eine Form legen und
dann in den Ofen bei 200 Grad
auf der mittleren Schiene fir
ca. 15 Minuten garen.

4 Brotscheiben toasten und
jede Scheibe vierteln. Lachs
kurz abkihlen lassen und in 8
Stlcke schneiden. Lachsstiicke
Uber die Brotscheiben verteilen
und mit Dill garnieren.

1 Kiwi

1 EL Magerquark

3 Scheiben Gourmet Pumper-
nickel

1EL Joghurt

1 TL Vanillinzucker

3 Stiick Physalis

1 Granatapfel

1 Physalis aus den Hulsen
[6sen, waschen, trocken tupfen
und beiseite legen.

2 Granatapfel halbieren, aus
einer Halfte die Kerne heraus-
[Gsen.

3 Fir die Creme Magerquark,
Joghurt und Vanillinzucker
verrihren.

4 Pumpernickelscheiben mit
der Creme bestreichen.

5 Kiwi schalen und in Scheiben
schneiden. Kiwi auf die Brot-
scheiben legen.

6 Physalis nach Belieben auf

Spiepe stecken und dann auf je-

weils eine Brotscheibe stecken.
7 Zum Schluss mit Granatap-
felkernen bestreuen.

Birnen-Ziegenkdse-Schnitten
von Miriam M.

Fiir 2 Personen (4 Schnitten):
4 Scheiben Mestemacher Bio
Amaranth + Quinoa-Brot
1Birne

1 EL Olivenol

2 EL fliissiger Honig

150 g Ziegenfrischkase

1TL Thymian

schwarzer Pfeffer

40 g Walniisse

1 Birne waschen und der Lange
nach in Scheiben schneiden.

2 Ineiner grofen Pfanne
Olivendl erhitzen, die Birnen-
scheiben nebeneinander in die
Pfanne geben und mit flissi-
gem Honig betraufeln.

3 Von beiden Seiten jeweils
einige Minuten lang karamelli-
sieren lassen.

4 Wahrenddessen das Mes-
temacher Bio Amaranth +
Quinoa-Brot mit Ziegenfrisch-
kdse bestreichen und mit Thy-
mian bestreuen.

5 Karamellisierte Birnenschei-
ben mitsamt Olivenél-Honig-Ge-
misch darauf platzieren, mit
schwarzem Pfeffer bestreuen
und mit Walnlissen garnieren.
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Bio Dinkel+Griinkern
Weihnachtsbdumchen
von Olga K.

2 Scheiben Mestemacher
Bio Dinkel+Griinkern

1/2 rote Paprika
Salzstangen

Fiir die Guacamole:

1 reife Avocado

Salz nach Geschmack

1 Avocado halbieren, entker-
nen, mit Limettensaft betrau-
feln und mit einer Gabel fein
zerdriicken.

2 Mestemacher Brot in grof3e
Dreiecke schneiden. (Es bleibt
Brot Ubrig, das kann man dann
SO essen).

3 Rote Paprika erst in feine
Streifen, dann in kleine Wirfel
schneiden.

4 Brotdreiecke mit Guacamole
bestreichen.

5 Paprikawurfel darauf vertei-
len.

6 Salzstangen unter die Brot-
dreiecke legen (das wird der
Stamm).
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Pumpernickel mit Eiersalat
von Onur C.

Mestemacher Pumpernickel
5 Eier

Schnittlauch kleingehackt
75ml Sonnenblumendl

1 EL Zitronensaft

1 TL mittelscharfer Senf
Salz und Pfeffer
Cherrytomaten

1 Die Eier hart kochen, ab-

schrecken und abkihlen lassen.

Anschliefend klein schneiden.
2 Das Ol, den Zitronensaft und
den Senf vermengen.

3 Dann mit Salz und Peffer
wirzen.

4 Nun die Eier hinzugeben.

5 Den Pumpernickel mir dem
fertigen Eiersalat bestreichen
und mit dem Schnittlauch und
den Cherrytomaten garnieren.

Probieren Sie auch mit:

Erdnussmus-Hutten-
kase-Sandwich
von Ruben H.

Fiir 2 Sandwiches:

2 Scheiben Mestemacher Bio
Goldleinsamen + Chiabrot

4 EL Erdnussmus

4 EL Hittenkase

1 Hand voll Feldsalat

4 EL gekochte Kichererbsen
Salz, Pfeffer

1 Die beiden Scheiben Meste-
macher Bio Goldleinsamen +
Chiabrot jeweils halbieren.

2 Die vier Halften mit jeweils
1EL Erdnussmus und 1 EL HUt-
tenkdse bestreichen, salzen und
pfeffern.

3 Zwei der Halften mit Feldsa-
lat und Kichererbsen belegen,
anschliefend die beiden an-
deren Halften darlberlegen,
sodass zwei Sandwiches entste-
hen.
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Avocado-Schinken-Brot
von Sebastian F.

ik

Avocado-Eiersalat Sandwich  Eiweipbrotcanapé mit Gur-

von Tatjana M.

1 Scheibe Mestemacher
Walnuss Eiweifbrot

2 Scheiben italienischer Koch-
schinken

1/2 Avocado

2 Cocktailtomaten

1 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Senf

etwas frisch gepressten Kno-
blauch

Salz und Pfeffer

1 Das Mestemacher Walnuss-
brot im Toaster knusprig toas-
ten.

2 Die Avocado in Scheiben
schneiden und zusammen mit
dem Schinken und den Tomaten
auf das Brot legen.

3 Das Olivendl mit Senf, Knob-
lauch, Salz und Pfeffer verrih-
ren und auf dem Belag vertei-
len.

Auch aus der Eiweipbrotfamilie:

5520 Mandel

.,
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2 Scheiben Mestemacher
EiweiBbrot

1/2 Avocado

2 hart gekochte Eier

1 EL saure Sahne

1/2 Teeloffel Salz und Pfeffer

1 Avocado und hart gekochte
Eier in kleine Wirfel schneiden
und alles in eine mittelgrofie
Schissel geben.

2 Flgen Sie saure Sahne, Salz
und Pfeffer hinzu. Vorsichtig
mischen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist.

3 Den Avocado-Eiersalat auf 1
Scheibe Eiweipbrot verteilen.
Mit anderer Brotscheibe bele-
gen und in 3 kleine Sandwiches
schneiden.

4 Sofort servieren.

kenrollchen und Lachs
von Ekaterina T.

1 Scheibe Mestemacher
EiweiBbrot

1 mittelgrof3e Gurke

50 g Philadelphia-Mousse
klassisch

40 g Alaska-Seelachs Schei-
ben

10 g Sesam

4 Holzspiepe

1 1Scheibe Mestemacher Ei-
weipbrot knusprig toasten und
in 4 Teile schneiden.

2 Gurke waschen, trocken-
reiben, ungeschalt mit einem
Hobel langs in dinne Scheiben
schneiden (es bleibt etwa die
halbe Gurke Ubrig).

3 Das Philadelphia-Mousse auf
die Gurkenscheiben streichen
und aufrollen.

4 Alaska-Seelachs Scheiben in
kleine Stlicke schneiden. Dann
jeweils ein Stiick Seelachs mit
einem Holzspief3 auf den Réll-
chen feststecken.

5 Zum Schluss die Rollchen
auf Eiweipbrot servieren und
mit Sesam bestreuen.
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Rote-Bete-Canapés
von Alexander R.

5 Scheiben Gourmet
Pumpernickel

150 g Rote Bete, gekocht
50 g Salzqurke(n) oder
Cornichons, aus dem Glas
2 Zehen Knoblauch

2 EL Mayonnaise

5-6 Stk. Walnusskerne

1 Rote Bete grob raspeln.

2 Salzgurken fein reiben, Kno-
blauchzehen zerdricken.

3 Mayonnaise dazugeben und
alles gut vermischen.

4 Mestemacher Gourmet
Pumpernickel mit Salat belegen
und mit gehackten Walnissen
bestreuen.

Brot Blumen Lollies
von Ritva B.

Fiir 10 Stiick:

1 Packung Blatterteig aus dem
Kiihlregal

2 Scheiben Mestemacher Bio
Dinkel+Grinkern Brot

1 Ei

1 EL Frischkase

1 EL Erdnussbutter

1 EL Schokodrops
Platzchenausstecher rund
(@3 cm)
Platzchenausstecher Blume
(@7 cm)

10 Eisstiele

1 Den Blatterteig entrollen und
20 Blumen ausstechen. Aus
dem Brot 20 kleine Kreise aus-
stechen. Das Ei mit einer Gabel
verquirlen. Den Frischkase mit
der Erdnussbutter und den
Schokodrops verrihren.

2 10 Brot-Kreise mit der
Frischkase-Erdnuss-Creme
bestreichen und die tbrigen
Brot-Kreise daraufsetzen (Optik
wie Doppelkeks). Je 1 Eisstiel
zwischen den Brot-Kreisen, in
der Creme fixieren.

3 10 Blatterteig-Blumen auf ein
Backblech mit Backpapier legen
und mit etwas Ei bepinseln.
Brot-Kreise mit Stielen mittig
auf den Blumen platzieren und

mit den Ubrigen Blatterteig-Blu-
men abdecken. Die Blumenréan-
der fest zusammendricken und
mit einer Gabel fest andricken.
3 Die Brot-Blumen-Lollis mit Ei
bepinseln und bei 180 °C, vor-
geheizt, Ober- und Unterhitze
15-20 Minuten backen.

Tipp: Die Lollis schmecken
auch mit einer herazhaften
Flllung aus wirzigem Frisch-
kase und Raspelkdse sehr
gut.

Kann auch zubereitet
werden mit:

Flr Mensch und Natur

Aus vollem Korn in der eigenen
Muhle frisch gemahlen. Reich
an wichtigen Ballaststoffen.
Biologischer Anbau verzich-
tet auf chemische Spritz- und
Didngemittel und schont unsere
Umwelt.



Apfel-Zimt-Schnitten
von Anika W.

1 Scheibe Mestemacher
Vollkornbrot

1/2 Apfel

Frischkdse

etwa Zimt

1 Brot mit Frischkdse bestrei-
chen und achteln.

2 Mit Zimt bestreuen

3 Halben Apfel halbieren, in
diinne Schieben schneiden und
damit die Brotstlicke dekorie-
ren.

4 Etwas Zimt darUber. Fertig!
Geht schnell ist super lecker
und nebenbei auch noch
gesund. Durch die Zimt-Ap-
fel-Kkombination passen die
Schnitten gut in die Weih-
nachstzeit. Mann kann sie aber
auch gerne im Sommer essen.
Schmeckt auch mit Birnen.

Vollkorn-Power pur!

Tomaten-Gurken Vollkorn-
toastbrotchem mit selbst-
gemachtem Frischkdse

1 Liter Milch, am besten frisch
mit hohem Fettgehalt
Zitronensaft von einer Zitrone
4 Cherry Tomaten

1/2 Gurke

1TL Zitrone

Salz und Pfeffer

Krauter der Provence

1 Die Milch in einem Topf erhit-
zen. Danach den Zitronensaft
unter stdndigem RUhren hin-
zugeben, bis das Milcheiweif3
ausflockt (bitte im Anschluss
vorsichtig weiterrihren).

2 Nun ein sauberes Tuch auf
eine Schale legen, die heipe
Kdsemasse hinzugiefen und
abtropfen lassen. Den Frischka-
se salzen.

3 Im nédchsten Schritt die
Tomaten und die Gurke wirfeln
und in eine kleine Schissel
geben.

4 Die Krauter der Provence
sehr fein hacken, einen Teel6f-
fel Zitrone, Salz und Pfeffer zu
einer frischen Marinade vermi-
schen und zu den Tomaten und
Gurken hinzufligen.

5 Nun die Mestemacher
Toastbrétchen im Toaster er-
warmen. Den selbst gemach-
ten Frischkadse auf die untere
Seite des Toastbrotchens
streichen, die Tomaten-Gur-
ken-Mischung auf den Frisch-
kdse geben.

Mestemacher
Toastbrotchenfamilie:

Mestemaéh
UNSER PURES
Toast-Brotchen

Mestemacher Eiweif3
Toastbrotchen mit 5% Karotten

Mestemacher
Eiweif3 Toastbrotchen
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Guacamole-Garelen-Canapés
von Mattis I.

Mestemacher Mandel
Eiweifbrot

Guacamole

Shrimps

Himbeeren oder getrocknete
Tomaten

Fiir die Guacamole :

1 reife Avocado

1 Tomaten, fein gewiirfelt

1/2 Zitrone, ausgepresst

1/2 Knoblauchzehe, sehr fein
gehackt

1 EL Naturjoghurt

1 Die Avocado halbieren, den
Kern entfernen.

2 Mit einem Loffel das Frucht-
fleisch herauslésen und mit
einer Gabel zu feinem Mus
zerdrlcken.

3 Die Tomatenwdrfel, Zitronen-
saft, Knoblauch und Joghurt
dazugeben und alles miteinan-
der verrihren.

Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

4 Mit einer runden Ausstech-
form das Brot ausstechen und
mit der Guacamole bestreichen.
5 Garnelenin der der Pfanne
mit etwas OI, Knoblauch, Salz
und Pfeffer knusprig anbraten.
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6 Die Garnelen mittig auf dem
Canapé platzieren. Wer es
fruchtig mag, kann Himbeeren
dazugeben.

7 Sonst in Ol eingelegte ge-
trocknete Tomaten in feine
Streifen schneiden, Petersilie
fein hacken und damit garnie-
ren.

Kann auch zubereitet
werden mit:

von Familie H.

1 Scheibe Mestemacher
Fitnessbrot

Frischkdse

Bio Gewiirzqurke

Stlick Fleischwurst
hart gekochtes Bio-Ei

1 Kopfsalatblatt

1 Eine Scheibe Mestermacher
Fitnessbrot mit Frischkdse
bestreichen.

2 Eine Bio-Gewdrzgurke, ein
Stick Fleischwurst, zwei Schei-
ben eines hart gekochten
Bio-Eies, sowie ein Kopfsalat-
blatt schneiden und in Form
eines Smileys auf das Brot
auslegen.



Herbstfitness
von Anna-Maria F.

4 Scheiben Mestemacher
Bio Sonnenblumenbrot
Aufstrich:

1/2 Stiick Zwiebel

1/2 Stiick geschaélten Apfel
1 TL Currypulver scharf
150 g Frischkdase

n.B. Salz

n.B. Pfeffer

n.B. Essig

n.B. Ahornsirup
Krautsalat:

100 g Weipkraut

100 g Blaukraut

1/2 TL Salz

1/2 TL Ahornsirup

n. B. Essig

n. B. Chiliol

Ananas:

1/2 Stiick Ananas
Sonstiges:

4 Scheiben Truthahnschinken
n.B. Walniisse

n.B. Rosinen

1 Zwiebel und Apfel fein wir-
feln. Eine Pfanne erhitzen. Die
Zwiebel glasig dinsten. Die Ap-
felwdrfel und Curry hinzufigen
und mit anschwitzen. In eine
Schissel geben und mit den
Frischkdse verrihren. Mit Salz,
Pfeffer, Essig und Ahornsirup
abschmecken.

2 Das Kraut fein schneiden.
Mit Salz und Ahornsirup ver-
mischen und ca. 20 Minuten
stehen lassen. Mit Essig und
Chiliél abschmecken.

3 Ananas schalen, den Strunk
entfernen und in Scheiben
schneiden. Auf einem

Grill oder Grillplatte grillen.

4 Das Mestemacher Bio
Sonnenblumenbrot mit dem
Curryaufstrich bestreichen,
darauf den Krautsalat geben
und mit dem Truthahnschinken
belegen. Die gegrillte Ananas in
mundgerechte Sticke schnei-
den und auf das Brot geben.
Mit Walnlssen unad Rosinen
bestreuen.

UNSERE VOLLKORNHITS

Walnussbrot mit
Zucchinipifferchen
von Ewa Z.

Mestemacher Walnuss Brot
1 Zucchini

2 Lauchzwiebeln

1Ei

35 g Vollkornmehl

1/2 Teeloffel Backpulver
1 Essloffel Parmesan

2 Essloffel Quark

Etwas Schnittlauch,
Knoblauch

Salz und Pfeffer

1 Die Zucchini reiben. In einer
Schissel ca. 10 Minuten stehen
lassen und entwassern.

2 Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden.

3 Zucchini, Lauchzwiebeln, Ei,
Salz und Pfeffer in eine Schis-
sel geben und verquirlen.

4 |n einer separaten Schussel
das Mehl mit dem Backpulver
und Parmesan vermischen.

5 Die trockenen Zutaten in die
Schissel mit der Eimasse ge-
ben und grindlich vermischen.
6 Ol in einer Pfanne erhitzen
und aus der Masse kleine PUf-
ferchen goldbraun braten.

7 Fir den Dip 2 EL Quark mit
Schnittlauch, Salz, Pfeffer und
Knoblauch verrihren.

8 Das Walnuss-Brot mit den
Plfferchen belegen und mit
dem Quark-Dip dazu geniepen.
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Mestemacher-Fitness-
Mediterranean
von Brunhild B.

Mestemacher Fitnessbrot
Hiittenkase original
Paprika edelsip

Rote Zwiebeln sip
Rauchfleisch Oberschale
trocken gereift
Kirschtomaten rot und gelb
Krduter-Oliven trocken eingelegt
Basilikum
Tellicherry-Pfeffer

Olivendl nativ extra

1 Mestemacher Fitnessbrot
nach Personenzahl bereitlegen.
2 Hittenkdse mit Paprika
edelstp gefarbt je 1/2 auftra-
gen.

3 Rote Zwiebeln sif sehr fein
schneiden und randlagig auftra-
gen.

4 Rauchfleisch Oberschale
sehr fein schneiden und in der
Mitte verteilen.

5 Kirschtomaten rot und gelb
in dinne Scheiben schneiden
und auflegen.

6 Krauter-Oliven in dinne
Scheiben schneiden und aufle-
gen.

7 Tellicherry- Pfeffer aus der
Muhle hauchdinn.

8 Basilikum zur Dekoration
oder mehr auflegen.

9 Olivendl nativ extra nach
Geschmack wellenférmig auf-
tragen.
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Kokos-Milchreis mit
Pumpernickelschokolade
und Cranberry Marmelade

Zutaten (fur 4 Personen)

Kokos-Milchreis:

550 g Milch

400 g ungesiifte Kokosmilch
50 g Ahornsirup

1 Prise Salz

220 g Milchreis

100 g weife Schokolade
Pumpernickelschokolade:
250 g Gourmet Pumpernickel
100 g Edelbitterschokolade
Sonstige Zutaten:

100 g Cranberry Marmelade
Frische Minzblatter zum Gar-
nieren

Kokos-Milchreis (mit dem TM5)

1 Milch, Kokosmilch, Ahornsi-
rup, Salz und Milchreis in den
Mixtopf zusammengeben und

40 Min. bei 90 Grad Celsius und

Stufe 1 (Linkslauf) kochen.

2 Weife Schokolade in kleinen
Stlckchen hinzugeben und 30
Sekunden auf Stufe 2 (Links-
lauf) verridhren.

3 In einen Topf oder Schissel
umfillen und 30 Minuten quel-
len lassen.

4 Milchreis erkalten lassen.

Pumpernickelschokolade

5 Den Gourmet Pumpernickel
in eine Schussel geben und mit
Hilfe einer Gabel klein brdseln.
6 Die Edelbitterschokolade bei
mittlerer Hitze zum Schmelzen
bringen lassen.

7 Pumpernickel hinzufligen
und verridhren.

8 Topf vom Herd nehmen und
Pumpernickelschokolade erkal-
ten lassen.

Dessert-Finalisierung

9 Cranberry Marmelade vor-
zugsweise in 4 gleich grope
Dessertglaschen (Weckgla-
ser) fullen, sodass ca. 1/4 des
Glaschens gefillt ist.

10 Den Milchreis auf die Mar-
melade geben, sodass 2/4 des
Glaschens nun gefllt sind.

11 Den Rest des Glaschens mit
Milchreis fillen.

12 Mit einem Klecks Marmela-
de und frischen Minzblattern
garnieren und servieren!

GOy nr:i.ET
PUMPER
NICKEL




F___

Frihstucksbrot mit
Tomaten und Paprika-Ei
von Alexander M.

2 Scheiben Karotten
Eiweipbrot

1 Tomate

1 griine Paprika

2 Eier

1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

1 Die Paprika waschen und in
Scheiben schneiden.

2 Eine Pfanne mit Ol erhitzen
und zuerst die Paprika in die
Pfanne legen. Dann in jede
Paprika ein Ei geben, mit etwas
Salz und Pfeffer bestreuen. Bei
leichter Hitze mit geschlosse-
nem Deckel braten bis die Eier
durch sind.

3 Wahrenddessen das Meste-
macher Karotten Eiweiffbrot
toasten, die Tomate in Scheiben
schneiden und den Schnittlauch
in feine Roéllchen schneiden.

4 Zum Schluss die Brotschei-
ben mit Tomaten und dem
Paprika-Ei belegen und mit
geschnittenem Schnittlauch
bestreuen.

_

W! 4 Zum Abschluss die Zwiebel
und den Knoblauch in sehr feine
Wirfel schneiden und ebenfalls
beigeben.
5 Nun die Butter so lange mit
einem Lo6ffel umrdhren, bis eine
gleichmdpig rot gefarbte Masse
entstanden ist und mit Salz und
Pfeffer abrunden.
6 Im Sommer als Brotaufstrich
besonders auf dem Mestema-
cher Quarkbrot (gerne kurz

Mediterrane Krduterbutter —angegrillt oder getoastet, damit
auf qerbstetem es schon knusprig ist) geeignet.

Mestemacher Vollkornbrot
von Elisabeth U.

Probieren Sie auch aus unse-
rem Sortiment:

Mestemacher Vollkornbrot

50 g Butter

20 g in Ol eingelegte getrock-
nete Tomaten

2 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

1/4 einer kleinen Zwiebel

1 Bund frisches Basilikum
weitere, wenn maéglich frische
Krauter wie Thymian, Rosma-
rin und Oregano (k6nnen aber
auch alternativ getrocknete
Krauter sein)

1 Prise Salz

gemahlener schwarzer Pfeffer
Vollkornbrot von Mestemacher

1 Die Butter ca. 1 Stunde vor
der Weiterverarbeitung aus
dem Kihlschrank legen und in
einer kleinen Schissel bereit-
stellen.

2 Die getrockneten Tomaten
und das Tomatenmark zu der
bereits erweichten Butter ge-
ben. Im Anschluss die Krauter
sehr fein hacken und ebenfalls
hinzuftgen.

3 Daich nur frisches Basilikum
zur Verfligung hatte, habe ich
Thymian, Rosmarin und Orega-
no in der getrockneten Variante
verwendet.
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5 Als Zunge die aufgerollten
langen Kochschinkenstreifen
am oberen Ende auf den run-
den Kochschinken legen und
die letzten Scheiben Brot aufle-
gen. Besonders witzig sieht es
aus, wenn man auf die ,,Zunge”
einen Brotkrimel als ,,Fliege"
legt.

6 Als Froschflife aus einer
Scheibe Gurke jeweils 6 schma-
le Spalten schneiden und auf

Avocado-Caprese-Snack Vollkornsnackfroschchen — dem Teller an die untere Brot-

. . scheibe dekorieren.
von Sergej M. von Katja S. 7 Zuletzt die Augen dekorie-

ren. Hier eignen sich neben den

2 Scheiben Veggie-Vollkorn Mes“temach-er Vollkornbrot En.der'w von §aurenﬂGurker? auch
1 Avocado 2 Kasescheiben beispielsweise geflllte Oliven

1 Packung Mozzarella Kugeln 2 .Kochichlnkenschelben oder Weintrauben.

10 Stiick Kirschtomaten Frischkase

1 Scheibe Gurke

Saure Gurke alternativ gefiillte

Oliven oder Weintrauben Probieren Sie auch aus unse-
rem Sortiment

2 Stiele Basilikum
Balsamico-Essig
italienische Krauter

1 Das Mestemacher Veggie-Voll-
kornbrot im Toaster knusprig
toasten.

2 Tomaten waschen, Mozzarella
Kugeln abtropfen lassen und al-
les in kleine Stlcke schneiden.
3 Avocado halbieren, ent-
steinen, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel [6sen und auf die
Brotscheiben verteilen und
leicht zerdricken.

4 Brote mit Tomaten und Moz-
zarella belegen. Mit frischem
Basilikum garnieren.

5 Zum Schluss mit ein paar
Tropfen Balsamico-Essig be-
sprihen und mit italienischen
Krauter bestreuen.

1 Mit einer grofen runden Aus-
stechform aus dem Mestema-
cher Vollkornbrot sechs runde
Scheiben ausschneiden (alter-
nativ ein Glas oder Tasse auf
die Brotscheibe verkehrt herum
stellen und ringsherum mit dem
Messer ausschneiden).
2 In gleicher Vorgehensweise
zwei Kasescheiben und zwei
Kochschinkenscheiben aus-
schneiden, sowie zwei etwa 1
bis 2 cm breite, lange Streifen
Kochschinken schneiden.
3 Die zwei unteren Brotschei-
ben mit Frischkdse bestreichen
und jeweils eine Scheibe Kase
auflegen.
4 Wieder jeweils eine runde
Scheibe Brot auf den Kése le-
gen, mit Frischkdse bestreichen
und mit den runden Kochschin-
kenscheiben belegen. Nach indischer Tandori-Art
gebacken
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Vita Power Brot mit Rote
Bete-Aufstrich und Matjes
von Viktor M.

2 Scheiben Vita Power Brot
80 - 90 g Matjesfilet(s), k-
chenfertig

50 g gegarte Rote Bete
(vakuumiert)

1 Knoblauchzehe
Mayonnaise

50 g Walnusskerne

1 Rote Bete abtropfen lassen
und fein reiben.

2 Knoblauch schalen und fein
reiben.

3 Alle Zutaten in eine Schissel
geben und vermischen. May-
onnaise zugeben und unterrih-
ren.

4 Den Matjes trocken tupfen

und in kleine, gleich groffe Wir-

fel schneiden.

5 Die Brotscheiben toasten
und in mundgerechte Stlicke
schneiden. Dann mit rote Bete
- Aufstrich bestreichen und mit
den Matjes belegen.

6 Zum Schluss mit Walnussker-
nen dekorieren.

Veqggie-Vollkornbrot mit
Waldorfsalat und karamelli-
sierten Mohrchen
von Elizabeth W.

1 Scheibe Mestemacher
Veggie-Vollkorn Brot

Butter zum Bestreichen

20 g Walnusskerne

50 g cremiger Joghurt

1 Clementine

3 Kumgquats

20 g Knollensellerie

1 Apfel

1 TL Zitronensaft

3 Bio Baby-Md&hrchen

2 EL Butter und Zucker zum
karamellisieren

etwas Schnittlauch

Salz und Pfeffer zum Wirzen

1 Die Brotscheibe mit Butter
bestreichen.

2 Die Walnusskerne grob ha-
cken.

3 Joghurt mit Salz und Pfeffer
wurzen.

4 Clementine schalen und in
kleine Stlickchen schneiden.
5 Kumquats in kleine Stiick-
chen schneiden.

6 Apfel in kleine Stlickchen
schneiden.

7 Walnisse, Clementine, Kum-
guats und Apfel unter den
Joghurt heben.

8 Baby-Mo&hrchen kurz mit But-
ter und Zucker in der Pfanne
schwenken und erkalten lassen.
9 Brot mit Schnittlauch be-
streuen und die Baby-Mdhrchen
dazu reichen.

Probieren Sie auch unsere
Wraps
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Pumpernickel
mit Mango und Tomate
von Le D.

2 Scheiben Mestemacher
Westféalischer Pumpernickel
(Portionspackungen)

etwas Butter zum Bestreichen
3 Scheiben diinn geschnittener
Pfeffer-Zitronen-Schinken

150 g frische Mango

6 Cocktailtomaten
Schnittlauch zum Garnieren
Salz/Pfeffer zum wirzen

1 Die Brotscheiben mit Butter
bestreichen.

2 Den Schinken auf dem Brot
verteilen.

3 Die Mango in Scheiben
schneiden und ebenfalls auf
dem Brot platzieren.

4 Den Parmaschinken zuschnei-
den und auf das Brot legen.

5 Die Cocktailtomaten jeweils
in zwei Halften schneiden und
auf dem Brot verteilen.

6 Mit Salz und Pfeffer wirzen
und mit etwas Schnittlauch
garnieren.
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Mohrenpesto Brotmahlzeit
von Jens Michael S.

Koérniger Frischkase
Moéhrenpesto (siehe Rezept)
Mestemacher Gourmet Pum-
pernickel oder Mestemacher
Westfalischer Pumpernickel
Margarine

Gartenkresse

Zutaten Moéhrenpesto:

4 Moéhren grob geraspelt

1 Zwiebel klein gewdlirfelt

4 Knoblauchzehen

Stlick Ingwer (3 cm), frisch
geschélt und in Stiicke ge-
schnitten

Pinienkerne (Handvoll), gerds-
tet, grob gehackt

100g geriebener Parmesan
Knoblauchél

Rapsdl

Salz

Pfeffer

1 Das Mestemacher Pumperni-
ckelbrot wird mit etwas Marga-
rine bestrichen. Anschliefend
wird eine Schicht kérniger
Frischkdse aufgetragen. Dar-
auf kommt das Mdhrenpesto,
welches abschlieffend mit der
Gartenkresse garniert wird.

Zubereitung Mohren-Pesto

2 Die Zwiebelwirfel in etwas
Knoblauchdl in einer Pfanne an-
braten. Die geraspelten Mdhren
hinzugeben und mitbraten.

3 Die Knoblauchzehen und

die Ingwerstlickchen durch die
Knoblauchpresse dricken und
in die Pfanne geben. Immer
wieder wenden, etwas salzen
und pfeffern und nachca.5-7
Minuten vom Herd nehmen,
sodass die Masse schon etwas
abkidhlen kann.

4 Die M6hrenmasse portions-
weise im Mixer leicht purieren,
sodass noch ein paar Raspeln
Zu sehen sind.

5 Alles in eine Schussel geben,
mit dem Parmesan und den
gehackten Pinienkernen gut
vermischen. Wenn die Paste

zu fest ist, mit ein wenig Kno-
blauchdl bis zur gewlinschten
Konsistenz bringen, wobei diese
recht grob sein soll.

6 Alles in ein Glas dricken. Mit
dem Loffel glatten und einen
dinnen Spiegel aus Rapsél auf
die Oberflache giepen, so ist die
Haltbarkeit von ca. 2 Wochen
gewdhrleistet. Wichtig ist, dass
die Masse wieder glatt gedriickt
und ein kleines bisschen Ol als
Spiegel darauf gegossen und
stets im Kihlschrank aufbe-
wahrt wird.

Probieren Sie auch aus unse-
rem Sortiment




Vollkorn-Kase-Pommes
mit Tomatendip
von Anna Lena H.

2 Scheiben Mestemacher
Fitnessbrot

3 Tomaten

1 Schalotte

Basilikum

1EL Olivendl

1 TL Tomatenmark

2EL Tomatenketchup
Butter

1 grof3e Scheibe Kase

13 Tomaten, 1 Schalotte, Basili-
kum alles fein wirfeln.

2 Mit 1 EL Olivendl und 1 TL
Tomatenmark anbraten,

2 EL Tomatenketchup zugeben
und bei niedriger Hitze 2-3 Mi-
nuten Kécheln lassen.

3 Brot mit Butter bestreichen,
mit Kase belegen und
Zusammenklappen.

4 Brot in "Pommes” schneiden
5 Vollkorn-Kdse-Pommes mit
Tomatendip servieren.
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Probieren Sie auch unsere
Bio Toastbrote aus unserem
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Forderer der Gleichstellung
von Frau und Mann

MESTEMACHER FREIS
Spltzenvrater
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® 19. Festakt am 18.09.2020, Adlon Berlin Frf-'u
Mann
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~Frauen gehoren in
Leitungs- und Kontroll-
gremien genauso selbst-
verstandlich wie Manner
ins Kinderzimmer und

in den Haushalt."”

Prof. Dr. Ulrike Detmers,

Initiatorin MESTEMACHER PREIS
MANAGERIN DES JAHRES




MESTEMACHER PREIS

GEMEINSAM LEBEN

Sieger 2019

3. Festakt am 29.11.2019, Rocco Forte Hotel de Rome, Palm Court (Ballsaal) Berlin

FAMILIE SCHMITZ

GroRRfamilie Schmitz lebt und betreibt gemeinsam
eine Backerei, EDEKA-Lebensmittelgeschafte
und Verbrauchermarkte im GroBraum Prim,

einer Ortsgemeinde im Eifelkreis Bitburg-Priim
in Rheinland-Pfalz.

~Egozentrik und Doppel-
moral schwachen
nachhaltigen Wertzuwachs.
Leben nach dem Wir-Prinzip
bewirkt das Gegenteil."

Prof. Dr. Ulrike Detmers,
Initiatorin Mestemacher Preis
.GEMEINSAM LEBEN"

MESTEMACHER PREIS

Lid 4N

GEMEINSAM LEBEN

,WIR-PRINZIP SCHAFFT WERTZUWACHS." Prof. Dr. Ulrike Detmers
Initiatorin Mestemacher reis GEMEINSAM LEBEN

HOFGEMEINSCHAFT
HEGGELBACH

Die Hofgemeinschaft Heggelbach im
baden-wiirttembergischen Herdwangen-Schénach
besteht aus Familien, die das Leben und
Wirtschaften auf dem Hof langfristig gemeinsam
verantworten und gestalten.

MESTEMACHER PREIS

Lid 4

GEMEINSAM LEBEN

, WIR-PRINZIP SCHAFFT WERTZUWACHS." Prof. Dr. Ulrike Detmers
Intaterin Mastemacher Preis GEMEINSAM LEBEN

LEBENSRAUME IN

BALANCE E.W

Das Mehrgenerationen-Wohnhaus im Waldbadviertel
K6In-Ostheim ist ein eingetragener gemeinniitziger
Verein mit vielen gemeinsamen Unternehmungen

und Kooperationen.

MESTEMACHER PREIS

Lid 4

GEMEINSAM LEBEN
, WIR-PRINZIP SCHAFFT WERTZUWACHS.“ Prof. Dr. Ulrike Detmers
Initatorin Mestemacher Preis  GEMEINSAM LEB

SOLWODI DEUTSCHLAND E.
Die SOLWODI-Stiftung aus Boppard engagiert sich
fur Frauen und Madchen, die durch kriminelle
Machenschaften Gewalt und Not erfahren haben.
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