


Milchsaurer GemüsesalatGesund und schmackhaft Herzhafte Lammpfanne Nudelauflauf mit Kraut

Essen und Trinken im Einklang mit der Natur. Unsere
Ernährung sollte möglichst naturbelassen sein und zudem
gut schmecken. Das hat schon der griechische Arzt und
Philosoph Hippokrates erkannt, der Begründer der wissen-
schaftlichen Medizin. Seine Lehren sind heute noch aner-
kannt. Nach seinem Leitsatz „Eure Lebensmittel sollen Eure
Heilmittel sein und Eure Heilmittel sollen Eure Lebensmittel
sein“ richten wir uns bei der Herstellung unserer Produkte. 

Original Kanne Brottrunk® wird aus kontrolliert bio-
logisch angebautem Getreide durch Fermentierungs- und
Backprozesse - ohne jegliche chemische Zusätze - herge-
stellt. Brottrunk enthält Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente sowie bioaktive Fermente. Zudem sind in jedem
Milliliter Brottrunk 1,5 Millionen lebende Milchsäure-
bakterien enthalten.

Kanne Enzym-Ferment Getreide® ist ein milchsäure-
haltiges Produkt aus fermentiertem Vollkornbrot. Es hat die
gleichen positiven Eigenschaften wie Kanne Brottrunk und
schmeckt ideal zum Müsli, als pikanter Brotaufstrich oder
als Speisezusatz zu Suppen und Saucen.

Für 4 Personen:
400 g mageres Lammfleisch in 1 l Gemüsebrühe ca. 60
Minuten weichkochen, aus der Brühe holen und in Streifen
schneiden. Inzwischen 800 g Kartoffeln als Pellkartoffeln
kochen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. 1 große
Zwiebel in Ringe schneiden. 40 g Butterfett in der Pfanne
erhitzen und die Zwiebelringe darin andünsten. Kartoffeln
dazugeben und unter mehrmaligem Wenden knusprig braun
rösten. Fleischstreifen dazu geben und kurz anbraten. Alles
kräftig mit Kümmel, Majoran, Petersilie, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dazu milchsauer eingelegtes Weißkraut rei-
chen und Brottrunk (eventuell mit Wasser verdünnt) trin-
ken. 

Pro Person: 473 kcal (1.978 kJ), 27,0 g Eiweiß, 24,1 g Fett,

Für 4 Personen:
200 g gedrehte Kanne Bio-Vollwert-Fermentnudeln
5 Minuten kochen und abschrecken, 500 g milchsauer ver-
gorenes Weißkraut 10 Minuten dünsten. Eine Auflaufform
buttern, mit der Hälfte der Nudeln und der Hälfte des Weiß-
krautes auffüllen. 100 g Gouda reiben, die Hälfte zusammen
mit 1 TL Kümmel auf das Kraut streuen. Restliche Nudeln
mit dem Kraut vermengen und in die Form geben. 150 g
Saure Sahne mit 100 g Schinkenwürfeln und dem rest-
lichen Käse verrühren, mit 1-2 TL Kanne Enzym-Ferment
Getreide, Selleriesalz und Pfeffer abschmecken und über
den Auflauf gießen. Bei 200° C 15-20 Minuten backen. 

Pro Person: 562 kcal (2.350 kJ), 19,4 g Eiweiß, 37,1 g Fett,
34,2 g Kohlenhydrate (2,9 BE)

Für 4 Personen:
2 EL entspelzte Haferkörner (aus Reformhaus oder Biola-
den) weichkochen. Das milchsauer eingelegte Gemüse, z. B.
250 g Blumenkohl, 1 gelbe Paprika, 2 rote Paprika, 200 g
Weißkraut und 2 Möhren, auf einem großen Teller anrich-
ten und mit den Haferkörnern bestreuen. Mit Basilikum-
blättchen garnieren. 200 g Saure Sahne in einer Schüssel
mit 5-6 EL Brottrunk verrühren. Frische Kräuter wie z. B.
Petersilie, Schnittlauch, Kresse, Kerbel, Dill fein hacken,
unterheben und pikant mit Salz, Pfeffer und 1-2 TL Kanne
Enzym-Ferment Getreide abschmecken. Die Kräutersauce
zum Gemüse reichen und dazu Brottrunk servieren. 

Pro Person: 170 kcal (712 kJ), 5,9 g Eiweiß, 10,2 g Fett, 
13,0 g Kohlenhydrate (1,1 BE)
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