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ikante Burritos oder warmende Nudel-

suppen handfeste Burger oder fernostliche

Kostlichkeiten — was auf den Strafien Siid-
amerikas und Asiens eine lange Tradition hat,
sorgt heute in Europa fiir neue kulinarische
Offenbarungen: _Streetfood" ist in aller Munde.
Was die mobilen Kache auf klein stem Raum in
Foodtrucks oder an Marktstinden zaubern, ist
meist das Ergebnis von viel Leidenschaft, Pionier-

geist und besten Zutaten. Frisch vor den Augen
der erwartun gsvollen Gaste zubereitet - da weil®

man, was man bekommt!

Wir verraten Ihnen die Lieblin gsrezepte aus
unserem Foodtruck. Begleiten Sie uns auf eine
kulinarische Reise durch Kanada, der Heimat
der wilden Blaubeeren.

}m Osten Kanadas wachsen wilde Blaubeeren seit
10.000 Jahren in unbertihrter Natur. Die wild-
friichte sind kleiner als Kulturheidelbeeren- Dafiir
schmecken sie deutlich intensiver und aromati-
scher. Das macht sie nicht nuf pur zu einem
unve@\eichﬁchen Genuss, sondern auch zur
idealen Zutat fur sifRe und herzhafte Rezeptideen.

Blaubeeren aus Kanada tragen 24 Recht die
Bezeichnung Lwild". Die niedrigen Straucher
lassen sich nicht anpflanzen, sondern wachsen
nur dort, WO €3 ihnen geféllt

So kann es Jahre dauerm, bis ein neues Blaubeer-
feld entstanden ist. In einem intakten Okosystem
werden die Pflanzen bis zu 30 Jahre alt und bringen
alle zwei Jahre Friichte bester Qualitat hervor.
Gleich nach der Ernte werden die Beeren verlesen,
gewaschen und tiefgefroren. So gelangen wilde
Blaubeeren aus Kanada in tiber 20 Lander der
Welt, auch zu uns nach Deutschland.




Uzerglichen mit Kulturheidelbeeren haben
die wilden Kanadier einen hheren Schalen-
anteil und sind damit duferst ndhrstoffreich. In
der Schale stecken die charakteristischen blauen
Farbstoffe. Diese Anthocyane gehoren zur Familie
der sekundidren Pflanzenstoffe, die fur unsere
Gesundheit so wichtig sind. Sie schotzen die
Korperzellen vor gefahrlichen, freien Radikalen.
Gefrorene Blaubeeren sind frischen Fruchten
hierbei sogar Uberlegen: Die Eiskristalle brechen
die Struktur des Pflanzengewebes auf und sor-
gen daftr, dass der Kérper die blauen Farbstoffe
besser aufnehmen kann.

Die Kombination aus reichlich Ballaststoffen und
wenig Kalorien ist ideal. So macht eine Portion
von 100 Gramm wilden Blaubeeren lange satt,
liefert dabei nur 57 Kilokalorien und dazu ein
buntes Spektrum an Mikronghrstoffen.

Wilde Blaubeeren bringen Farbe auf den Speise-
plan: Im Fruhstucksmusli oder im Smoothie,
im Salat oder Kuchen. Sie geben herzhaften
Vorspeisen und Hauptgerichten ein ganz neues
Gesicht, und sind die perfekte Zutat fur die
internationale Streetfood-Kuche. Durch ihre
Wandlungsfahigkeit und den wirzigen, feinfruch-
tigen Geschmack regen sie zum Experimentieren
an. Kreative Kiche, die ihre Giste Uberraschen
mochten, wissen diese Eigenschaften besonders
zu schatzen.

Lassen Sie sich von den Ideen der Profis inspi-
rieren und holen Sie sich die kriftige Farbe und
den einzigartigen Geschmack wilder Blaubeeren
in lhre Koche.

Wilde Blaubeeren lassen sich direkt aus der
Packung oder leicht angetaut verwenden.




Jutaten fiy 8 Stiick:
200 g tiefgefrorene wilde Blaubeeren aus Kanada | 3 Tomaten.|

2 rote Chilischoten | 3 Stiele Petersilie | 5 Stiele Koriander | ;
1 Avocado | 1 Bio-Limette | 1T Dose (212 ml) Gemisemais | Salz |

200 g Cheddar-Kase (am Stuck) | 1 Romersalatherz |

2 EL Sonnenblumendsl | 500 g Rinderhackfleisch | Pfeffer |

1 TL Edelsuf3-Paprika | 8 Taco-Shells | 8 TL Creme fraiche |
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Jubeyeitung :

1 Blaubeeren antauen lassen. Tomaten waschen, putzen,
entkernen und warfeln. Chilischoten lings aufschneiden, ent- =
kernen und in Ringe schneiden. Petersilie und Koriander waschen™ =
und trocken schutteln. Blattchen von den Stielen zupfen und '
grob hacken. Avocado halbieren und entsteinen. Das Frucht-
fleisch aus der Schale l6sen und worfeln. Limette heift waschen,
Schale abreiben, Frucht halbieren und auspressen. Mais ab-
tropfen lassen. Mit Blaubeeren, Tomaten, Chiliringen, Krautern,
Avocadowdrfeln, Limettenschale und -saft in einer Schussel
vermengen. Mit Salz abschmecken.

2 Kase fein reiben. Salat putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin kriimelig
braten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Taco-Shells
mit Hackfleisch, Salat und Blaubeer-Salsa fullen. Mit geriebenem
Kase bestreuen. Je 1 TL Creme fraiche daraufgeben.
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Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Stuck:
Energie: 540 kcal / 2260 k)
Eiweif3: 21 g

Fett: 48 g

Kohlenhydrate: 12 g




Zutaten, fiiyy 6 Stiiek -

100 g tiefgefrorene wilde Blaubeeren aus Kanada | 200 g Mehl |
2 Eier | 300 m| Milch | Salz| 2 EL 4+ 100 ml Sonnenblumend| |
100 ml Mineralwasser | 250 g Camembert | 200 g Paniermehl |
100 g Walnusskerne | 4 EL Agavendicksaft | Backpapier |

1 Kopfsalat | Saft von 1 Zitrone | Pfeffer | 3 EL Olivenal |

Ol fur die Pfanne |

Zubqa&ng, .

1 Blaubeeren antauen lassen. Inzwischen Mehl, Eier, 200 ml
Milchz1-Prise Salz, 2 EL Sonnenblumenal und Mineralwasser
“mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig verriohren.

Kalt stellen.

2 Camembert in dunne Spalten schneiden. 100 ml Milch in

eine kleine Schale fullen. Paniermehl in einen tiefen Teller geben.
Camembertspalten portionsweise erst in der Milch, dann im
Paniermehl wenden. Diesen Vorgang wiederholen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Brett legen und ca. 15 Minuten einfrieren.

3 Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett
anrbsten. Agavendicksaft und 1 Prise Salz zugeben. Nusse ca.
2 Minuten karamellisieren. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Brett geben und vollstindig auskthlen lassen. Salat waschen und
trocken schiitteln. Blatter grob zerrupfen. Fur die Vinaigrette
Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrtihren. Olivensl untermischen.

4 100 ml Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen. Kdsespalten
darin ca. 30 Sekunden goldgelb backen. Herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Eine Pfanne (ca. 28 cm @)
mit etwas Ol auspinseln. Aus dem Teig darin portionsweise 6
Crépes backen. Jeweils eine Crépehilfte mit Camembertspalten
und karamellisierten Walntssen belegen. Blaubeeren dartiber
verteilen. Ubrige Crépehilften ober die Fullung schlagen. Je die
rechte Seite zur Mitte falten. Crépes mit etwas Salat auf Tellern
anrichten. Ubrigen Salat und Vinaigrette dazu reichen.

@ >> Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nihrwerte pro Stiick:
Energie: 720 kcal / 3020 k]
Eiweif3: 23 g
Fett: 44 g
Kohlenhydrate: 58 g



10

Jutaten Jig-4 PBiggen:

fred
2 rote Zwiebeln | 1 rote Chilischote | 1 StUcﬁTngwer (ca, SQ |1:_

3 EL Sonnenblumens! | 300 g tiefgefrorene wilde Blaubeé'ﬁ'n s’
aus Kanada | 1 TL Senfkorner | 1/2 TL Kreuzkummel | =

150 ml trockener Rotwein | 1 EL dunkler Bxalsarmcoesggl
3 EL flussiger Honig | 1/2 Bund Rucola | 2 Tomaten| -
4 Roggenbrbtchen | 4 TL Dijon-Senf| 100 g Pastrafnl Schl n
in dunnen Scheiben | -

Jubeyeitung:

1 Zwiebeln schilen und wurfeln. Chilischote langs aufscl'rngg:[er}
entkernen und in Ringe schneiden. Ingwer schilen und hacken:
Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Chiliringe und Ingwer darin=="
andunsten. Blaubeeren, Senfkorner und Kreuzkummel zugeben, ~ =
ca. 2 Minuten kécheln lassen. Mit Rotwein und Essig abléschen. = -
Honig einrtthren und ca. 10 Minuten einkdcheln lassen. Relish
abkuhlen lassen.

2 Rucola putzen, waschen und trocken schutteln. Tomaten- ===
waschen und in Scheiben schneiden. Brotchen waagerecht = —
aufschneiden. Brotchenhilften auf den Schnittflichen
nacheinander in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

3 Untere Brotchenhilften jeweils mit 1 TL Senf bestreichen, mit
Rucola und Tomatenscheiben belegen. Je 25 g Schinken darauf
verteilen. Blaubeer-Zwiebel-Relish auf ds‘n Schinken geben.
Obere Brotchenhilften daraufsetzen. %

) > Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

Nahrwerte pro Stuck:
Energie: 380 kcal / 1590 kJ
EiweiR: 13 g

Fett: 11 g

Kohlenhydrate: 45 g



600 g tiefgefrorene wilde Blaubeeren aus Kanada | ¢
300 g tiefgefrorene Edamame | 200 g buntes Quinoa
2 TL Chilipaste | 2 TL Sojasofie | 6 TL Sesamol
2 TL ungeschalter Sesam | 6 TL Reisessig | 600 g Lachsfilet ofine
Haut in Sashimi Qualitat | 300 g Méhren | 200 g Babyspinat -
2 Lauchzwiebeln | 2 Avocados =

Blaubeeren und Edamame antauen lassen. Quinoa nach
Packungsanweisung kochen, abgiefen und abkuhlen lassen.
Die Hilfte der Blaubeeren mit einem Purierstab fein purieren.
Blaubeerpuree mit Chilipaste, SojasofRe, Sesamél, Sesam und
Reisessig verrithren.

Lachs waschen, trockentupfen und in Wurfel (ca. 1 x 1 cm)
schneiden. Halfte der Blaubeermarinade uber die Lachswurfel
geben und den Lachs fur ca. 15 Minuten darin marinieren.

Inzwischen Mohren schilen und grob raspeln. Spinat verlesen,
waschen und trocken schutteln. Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Avocados halbieren und entsteinen.
Das Fruchtfleisch aus der Schale l6sen und wurfeln.

Alle Zutaten in vier Schalen anrichten. Die restlichen
Blaubeeren und obrige Blaubeer-Marinade darauf verteilen.

>> Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Nihrwerte pro Person:

Energie: 670 kcal / 2810 k)
Eiweifl: 26 g

Fett: 35 g

Kohlenhydrate: 53 g
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00 g tlefgefmrene wﬂde Blaubeeren aus I(anada I 'l Stiick frlscher
Ingwer (ca. 20 g) | 2 Knoblauchzehen | 1 rote Chilischote |
1 Bio-Limette | 100 g cremige Erdnussbutter | 3 EL Sojasofe |
1 TL Sonnenblumendl | 20 ml Wasser | 2 EL Agavendicksaft |
150 g Reisnudeln | 2 M&hren | 2 Mini-Gurken | 1/2 Bund Koriander |
1 Avocado | 8 runde Reispapierblitter (a ca. 22 cm @)1
50 g gesalzene Erdnusskerne |
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Zubeyeitung:

1 Blaubeeren antauen lassen. Inzwischen Ingwer und Knoblauch
schilen. Ingwer grob wuirfeln. Knoblauch hacken. Chilischote
lings aufschneiden, entkernen und klein schneiden. Limette heifd
abwaschen, Schale fein abreiben, Frucht halbieren und auspressen.
Blaubeeren, Ingwer, Knoblauch, Chili, Limettenschale und -saft,
Erdnussbutter, SojasoRe, Ol, 20 ml Wasser und Agavendicksaft
mit einem Parierstab purieren. Blaubeer-Erdnuss-Dip kalt stellen.

2 Reisnudeln in heifem Wasser ca. 5 Minuten einweichen.
Anschliefend die Reisnudeln in kochendem Wasser nach
Packungsanweisung zubereiten. Reisnudeln abgiefien,
abschrecken und abtropfen lassen.

3 Mohren und Gurken putzen und schilen. Beides in feine
Streifen schneiden. Koriander waschen und trocken schiitteln.
Die Blittchen von den Stielen zupfen. Avocado halbieren
und entsteinen. Das Fruchtfleisch aus der Schale |6sen

und in feine Streifen schneiden.

4 Reispapier nach Packungsanweisung vorbereiten und
nebeneinander auf die Arbeitsfliche legen. Gemiise, Koriander,
Nudeln und je 1 TL Blaubeer-Erdnussdip mittig auf die Reispapier-
blitter verteilen. Reispapierhilften und -seiten uberklappen.
Blatter aufrollen.

5 Erdnusskerne grob hacken. Sommerrollen auf Tellern anrichten.
Mit restlichem Koriander garnieren. Ubrigen Blaubeer-Dip in ein
Schalchen geben, mit gehackten Erdnossen bestreuen und dazu

reichen.
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>> Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Stuck:
Energie: 250 kcal / 1050 k)
Eiweil3: 7 g

Fett: 13 g

Kohlenhydrate: 26 g



Qukaten fiy 4 Glisey @ 180 wl):

50 g Mandelstifte | 50 g Zartbitterschokolade |

2 Stiele Minze | 300 g Joghurt (10 % Fett) |

300 g tiefgefrorene wilde Blaubeeren aus Kanada |
8 EL Agavendicksaft |
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Jubeyeitung:
1 Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Schokolade grob raspeln. Minze waschen und
trocken schitteln. Blittchen von den Stielen zupfen.

2 Joghurt, Blaubeeren und Agavendicksaft mit
einem Parierstab mixen, so dass eine cremige
Konsistenz entsteht. Masse in Glaser fullen.
Gertstete Mandeln und Schokoraspeln dartuber
geben. Mit Minzblittchen verzieren.

Nihrwerte pro Glas:
Energie: 320 kcal / 1340 kJ
Eiweif’: 7 g

Fett: 18 g

Kohlenhydrate: 30 g
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w ilde Blaubeeren aus Kanada werden
direkt vor Ort schonend tiefgefroren
und bewahren so ihre wertvollen Inhaltsstoffe
und ihren guten Geschmack. Daher gibt es
sie bei uns vor allem als tiefgefrorene Heidel-

‘ beeren. Sie sind ideal fur die Vorratshaltung
+ und jederzeit praktisch zur Hand — auch in der
¥ kalten Jahreszeit.

Die tiefgefrorenen Beeren lassen sich portions-
weise entnehmen. Fur die meisten Gerichte
1 oder als Topping auf Salat oder Musli taut
man die Blaubeeren kurz an. Beim Backen von
Muffins oder Kuchen kommen die gefrorenen
Beeren direkt aus der Packung in den Teig. So
bleiben die Friuchte ganz und das Gebck firbt
sich nicht blau.

Auch als Glasware sind wilde Blaubeeren er-
haltlich. Hier heift es ebenfalls, auf die Be-
zeichnung ,Waldheidelbeeren® oder den
‘Herkunftshinweis ,aus Kanada“ zu achten. Im
Gegensatz zu den tiefgekuhlten Fruchten sind
die Beeren aus dem Glas leicht gezuckert.

“eidelbeeren. Schwarzbeeren, Waldbeeren, A
Bickbeeren oder Blaubeeren - je nach -
Region und Dialekt tragen die kleinen Friichte
unterschiedliche Namen.

Wer die aromatischen wilden Blaubeeren kaufen
mochte, hat zwei Moglichkeiten: Man achtet auf
die entsprechende Bezeichnung ,Waldheidel-
beeren” — dann handelt es sich immer um die
wilden Friichte. Oder man schaut, ob das Her
kunftsland der Heidelbeeren bzw. Blaubeeren auf
der Verpackung angegeben ist.

Noch sind die Hersteller zur Angabe des Herkunfts-
landes gesetzlich nicht verpflichtet. Da sich die
besonderen Eigenschaften der kanadischen Blau-
beeren mittlerweile herumgesprochen haben und
sie hauﬁg‘e}r gezielt nachgefragt werden, stellen
sich die Unternehmen darauf ein. So findet man:
immer &fter den Aufdruck ,,aus Kanada* auf der
Vorder- oder Ruckseite der Verpackung oder unter
LUrsprungsland” den gesuchten Hinweis.
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