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» FAIRTRADE OSTERREICH

Der 1993 gegriindete Verein FAIRTRADE Osterreich ist eine Non-Profit-

Organisation, die in Osterreich das FAIRTRADE-Siegel fiir nachhaltig

angebaute und fair gehandelte Produkte vergibt. Als Mitglied von Fairtrade
FAIRTRADE International verbessert der Verein durch Fairen Handel die Lebensbedingungen

. von Kleinbauernfamilien und lohnabhangig Beschaftigen in so genannten

Entwicklungs- und Schwellenldandern, betreibt aber selbst keinen Handel. Hauptaufgaben von
FAIRTRADE Osterreich sind die Schaffung des Marktzugangs fiir FAIRTRADE-Produkte sowie die
Informations- und Sensibilisierungsarbeit zum Fairen Handel in Osterreich.

INHALT

Dieses Heft enthalt neben Hintergrundinformationen zu Kaffee und
Kakao viele schmackhafte Rezeptideen, die sich mit fair gehandelten
Zutaten zubereiten und genieflen lassen. Weitere Informationen zum
Fairen Handel finden Sie auf www.fairtrade.at oder folgen Sie uns auf
www.facebook.com/fairtrade.oesterreich.

VIEL SPASS BEIM KOCHEN
UND EINEN GUTEN APPETIT!

07 Pita mit Hummussalat
08 Kokos-Limetten-Suppe
10 Wissenswertes liber Kaffee

15 Italienische Wraps
16 Rotes Curry mit Linsen und Roten Riiben

20 Dinkel-Pfannkuchen mit gegrillter Ananas

23 Avocado-Mango-Eis mit Kokos und
Paraniissen

24 Wissenswertes liber Kakao

Um lhnen eine Orientierung zu geben, haben wir alle Zutaten, welche fair
gehandelt erhaltlich sind, in den Rezepten mit einem * gekennzeichnet.
TL=Teeldffel | EL=Essloffel | g=Gramm | mi=Milliliter | l=Liter

Fair gehandelte Produkte erhalten Sie in tiber 5.000 Supermarkten,

90 Weltldden und im Naturkosthandel in Osterreich. Eine Ubersicht
finden Sie unter www.fairtrade.at/produkte/produktsuche. Auch in Uber
1.800 Cafés, Restaurants, Backereien und Kantinen werden bereits

fair gehandelte Getranke ausgeschenkt. Nahere Infos dazu unter
www.fairtrade.at/produkte/gastrofinder.
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PITAMIT

HUMMUSSALAT

IN MEDITERRANEN GESCHAFTEN IST HUMMUS IN ALLEN FARBEN UND GESCHMACKSRICHTUNGEN
ERHALTLICH. DIE PITABROTCHEN KONNEN SIE AUCH MIT KNACKIGEM GEMUSE, NAHRHAFTEM NUSSMIX

UND FRISCHEN KRAUTERN FULLEN.

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen und die Pitabrotchen
ca. 5 Minuten knusprig backen.

2. Mischen Sie den Rucola mit den gehackten
Frihlingszwiebeln, den Gurken- und Avocadowlirfeln,
den Maiskdrnern sowie den grob gehackten Krautern.
Flgen Sie die Nussmischung, das Sesamdl und den
Knoblauch hinzu. Alles miteinander vermengen.

3. Verfeinern Sie den Salat mit etwas Meersalz, Pfeffer und
Zitronensaft.

4. Stellen Sie den Salat, die Pitabrotchen und den Hummus
auf den Tisch. Zum Fillen die Pitabrotchen auf der
einen Seite vorsichtig aufschneiden. Geben Sie einen Loffel
Hummus hinein und servieren Sie den Salat dazu.

Tipps

Ist noch Salat tibrig? Fiillen Sie den Salat am néchsten Tag in
einen Wrap.

Hummus gibt es auch in vielen verschiedenen
Geschmacksrichtungen, zum Beispiel Limette-Koriander,
sonnengetrocknete Tomaten, Curry und Karotten.

Ersetzen Sie den Mais durch gegrillte Peperoni und fillen Sie
Pesto statt Hummus in die Pitabrétchen.

FAIRTRADE zuckerfrei  vegetarisch  laktosefrei

Zutaten

® 4 VOLLKORN-PITABROTCHEN

* 200 g HUMMUS*

e 1 BUND RUCOLA

o 4 FRUHLINGSZWIEBELN,
GEHACKT

* 1 GURKE, GESCHALT UND
GEWURFELT

* 2 AVOCADOS*, GEWURFELT

* 300 g MAISKORNER (AUS
DER DOSE)

¢ 1 BUND KORIANDER, GROB
GEHACKT

e 4 E|L FRISCHE MINZE, GROB
GEHACKT

o 1 TUTE NUSSMISCHUNG*

® 2 EL SESAMOL*

* 2 KNOBLAUCHZEHEN, FEIN
GEHACKT

e 2 EL SAFT EINER ZITRONE ODER

APFELESSIG

* GROBES MEERSALZ, NACH
GESCHMACK

® PFEFFERMISCHUNG*
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KOKOS-LIMETTEN-

SUPPE

DIESE SUPPE IST EINE IDEALE GRUNDLAGE, WENN SIE GASTE MIT UNTERSCHIEDLICHEM GESCHMACK
AM TISCH HABEN: SIE IST VEGAN, KANN ABER MIT VERSCHIEDENEN ZUTATEN WIE FLEISCH, FISCH ODER

GEMUSE ANGEREICHERT WERDEN.

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung

1.

Koriander waschen und fein hacken.

2. Die Limette sauber schrubben, die Schale raspeln sowie

den Saft auspressen.

3. Chilischote waschen, ldngs halbieren und vollstdndig

entkernen, wenn die Suppe nicht zu scharf werden darf.
Chili fein hacken.

4. Den Zitronengrassténgel schéalen und den

Ubrig gebliebenen zarten Kern fein hacken.

5. Die Bouillon zum Kochen bringen und die Kokosmilch

dazugeben.

6. Koriander, Limettensaft und -raspel, Pfeffer, den

zerkleinerten Zitronengrasstangel und den geriebenen
Ingwer dazugeben und die Suppe kurz kécheln lassen.

7. Mit der Pfeffermischung garnieren und allenfalls noch mit

etwas Sojasauce verfeinern.

Tipps

Zutaten

e 1 BUND KORIANDER

e 1 BIO-LIMETTE

e 1 ROTE CHILISCHOTE

o 1 STANGEL ZITRONENGRAS

o 2 WURFEL GEMUSEBOUILLON,
IN 400 ml KOCHENDEM
WASSER AUFGELOST

® 400 ml KOKOSMILCH*

® 3 cm FRISCHER INGWER,
GESCHALT UND GERIEBEN

* PFEFFERMISCHUNG*

¢ ETWAS SOJASAUCE ZUM
SERVIEREN (OPTIONAL,
GLUTENFREI)

Kurz vor dem Servieren Sprossengemiise wie Lauch- oder
Sojasprossen hinzugeben.

Reisnudeln oder Sobanudeln (Buchweizennudeln) separat
kochen und kurz vor dem Servieren dazugeben.

Fir den groBen Hunger: Einige Bio-Hiuhnchenbruststreifen
in Limettensaft marinieren (30 Minuten im Kihlschrank),
anschlieBend ca. 15 Minuten in der Bouillon mitkochen.
Auch gut: gewdirzter Tofu, Fisch oder Meeresfriichte.
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FUR DEN KAFFEEANBAU LIEGT

O

FAIRTRADE-Kaffee ist in 6 Varianten
erhaltlich: ganze Bohnen, gemahlen,
entkoffeiniert, loslich, Pads und Kapseln.
Ein Teil davon ist zusatzlich Bio-zertifiziert.

an FAIRTRADE-Kaffees

ist grof3. Hauptsachlich : . D

werden die klingt in fast der
Welt ahnlich. ....ccceeiiiiiiiininnia

ROBUSTA

angebaut. Robusta schmeckt
bitterer, hat einen

ARABICA

UND Koffeingehalt und eignet sich gut
fur Espresso-Mischungen.
730.000 FAIRTRADE-
Kaffeebauerinnen und -bauern.
142 400 Tonnen

37%

KAFFEE AUS
FRAUENHAND

»—>

ALS JUNGE FRAU BEKAM LUZ CAUCHA SANTA CRUZ IN PERU VON IHREM VATER EIN
KLEINES STUCK LAND GESCHENKT, UM KAFFEE ANZUBAUEN. SIE LERNTE AUS ERFOLGEN
WIE AUCH AUS MISSERFOLGEN UND STELLTE FEST, DASS DER KAFFEEANBAU GAR NICHT
SO EINFACH IST - DOCH INZWISCHEN IST SIE EXPERTIN AUF DEM GEBIET. IHR KAFFEE WEIST
EINE SO HOHE QUALITAT AUF, DASS ER ALS SPEZIALITATENKAFFEE VERKAUFT WIRD.

In jungen Jahren schickten ihre Eltern Luz Jeder Kaffee, den die Kooperative ihren
Caucha Santa Cruz (39) in die Stadt, damit Mitgliedern abkauft, wird von einer Gruppe
sie sich dort zur Krankenschwester ausbilden Kaffeespezialisten getestet und beurteilt.
lasse. Doch nach zwei Jahren kehrte sie Bewertet wird der Kaffee durch die Vergabe
zurick, um Kaffeebauerin zu werden. Auf von Punkten. Bei 85 oder mehr Punkten kann
dem halben Hektar Land, den sie von ihrem ein Kaffee als Spezialitdtenkaffee verkauft
Vater geschenkt bekommen hatte, pflanzte werden. Luz’ Kaffee hat bereits mehrmals
Luz Kaffeestraucher. Inzwischen ist Luz mindestens 85 Punkte erhalten, worauf

eine erfahrene Kaffeebauerin, die fir ihren sie sehr stolz ist. Heute ist Luz nicht nur
hochqualitativen Kaffee regelméssig mit

einem Zusatzbonus belohnt wird.




Kaffeebiuerin, sondern auch Vorsitzende 0000000 c0000000000000000000000

der Kooperative, zu der sie und ihre Familie

dd
bereits seit 10 Jahren gehéren. E I N E N

Wahrend der Erntezeit steht Luz taglich um

5 Uhr auf, um fir die Arbeiterinnen und

Arbeiter (gréBtenteils Familienmitglieder

und Nachbarn), die ihr beim Pfliicken der

reifen Kaffeekirschen helfen, das Frithstlick KA F F E E

zuzubereiten. Um 7 Uhr gehen alle aufs Feld.

Um 11 Uhr beginnt Luz mit der Vorbereitung

des Mittagessens. Das Mittagessen ist A N Z U B I E T E N
die wichtigste Mahlzeit des Tages, da

das Pflicken an den steilen Abhangen

richtig hungrig macht. Ein Teller voll Reis I S T M I R

und Hihnchen mit gebackener Banane

und Gemiise soll die Arbeiterinnen und Py

Arbeiter mit Energie versorgen, damit sie

noch mehr Kaffeefrichte pflicken kénnen.

Um’IéUhrkehrena”evomFeldzuruck 00 0000000000000 0000000000000 00
Die Kaffeekirschen werden entpulpt und

gewaschen. Abends isst Luz noch eine leichte

Mahlzeit und legt sich kurz darauf schlafen,

denn der néchste Tag beginnt wieder um
5 Uhrin der Frih.




ITALIENISCHE WRAPS

SCHNELL ZUBEREITETE WRAPS MIT CREMIGER RICOTTA, PIKANT GEROSTETEN TOMATEN, FRISCHER
ANANAS UND KAPERN. IDEAL ALS LEICHTES ABENDESSEN MIT EINEM GRUNEN SALAT, ABER AUCH ZUM

MITNEHMEN GUT GEEIGNET.

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zubereitung

1. Heizen Sie den Ofen auf 175 °C vor. Die Tomaten auf dem
Backblech verteilen, mit Ol betriufeln, Salz und Pfeffer
dartiber streuen. Das Backblech in die Mitte des Ofens
schieben und die Tomaten 15 Minuten résten.

2. Die Ananas in kleine Wurfel schneiden und in einer
Schissel mit dem Basilikum und den Kapern vermengen.
Mit Salz und Pfeffer verfeinern.

3. Ricotta mit dem Schlagrahm in einer Schissel verrihren,
mit einer Prise Salz abschmecken.

4. Verteilen Sie die Ricottamischung auf die Wraps. Geben Sie
die Ananasmarinade darauf und Tomaten dazu.

Tipp
Auch mit Buffelmozzarella und Parmaschinken gut.

Zutaten

500 g KIRSCHTOMATEN

© 2 EL OLIVENOL*

o 15 FRISCHE ANANAS*/
DOSENANANAS*

6 EL BASILIKUM, FEIN GEHACKT

2 EL KAPERN, GROB GEHACKT

* 250 g RICOTTA,
AUFGELOCKERT

* 50 ml SCHLAGRAHM

8 KLEINE WRAPS

* PFEFFERMISCHUNG*

N o V

FAIRTRADE  zuckerfrei  vegetarisch
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ROTES CURRY MIT
LINSEN UND ROTEN RUBEN

EIN AROMATISCHES GEMUSE-CURRY MIT CREMIGER NOTE. SERVIEREN SIE DAZU BASMATIREIS,
PAPADAM, SALSA ODER CHUTNEY UND EIN SCHALCHEN MINZEJOGHURT.

Fiir 2 Personen

Zubereitung

1.

\\\\

7

vegan

Erhitzen Sie das Kokosdl in einem Wok. Geben Sie den

Knoblauch, die rote Zwiebel und den Ingwer dazu und

braten Sie alles kurz an. AnschlieBend Zimt, Kreuzkiimmel,

Curry, Kurkuma, Zitronengras und Chili hinzufligen. Gut

umrihren.

. Die Linsen und das Gemise dazugeben und kurz anbraten.

. Geben Sie danach unter Rihren 500 ml Wasser hinzu.
Langsam kdcheln lassen, bis die Linsen das Wasser
aufgesaugt haben.

. Unter standigem Rihren Sojasauce hinzufiigen. Auf
kleinem Feuer kdcheln lassen, bis die Linsen die
restliche Flussigkeit aufgesaugt haben. Die Linsen
brauchen ungeféhr 20 Minuten, bis sie gar sind.

.In den letzten 5 Minuten einen Léffel Soyajoghurt oder
Kokosmilch dazugeben.

. Servieren Sie das Curry mit Brunnenkresse und verfeinern

Sie es mit frischem Koriander und der Pfeffermischung.

N,
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laktosefrei

FAIRTRADE

zuckerfrei

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Zutaten

* 2 EL KOKOSOL*

o 1 KNOBLAUCHZEHE, FEIN
GEHACKT

» 1 ROTE ZWIEBEL, KLEIN
GEHACKT

* 2 cm INGWERWURZEL, FEIN
GEHACKT

* 2 L EL ZIMT*

* 1 EL KREUZKUMMELSAMEN

o 1 EL CURRYPULVER*

1% EL KURKUMA*

e /2 EL ZITRONENGRASPULVER*
e 1 KLEINE CHILI, FEIN GEHACKT

* 100 g ROTE LINSEN*,
GETROCKNET

* 1 KLEINE ROTE RUBE,
GEWURFELT

* 1 KAROTTE, IN STUCKCHEN

¢ 1 ROTER PEPERONI, KLEIN
GEWURFELT

* 60 ml SOJASAUCE
(JAPANISCHE SOJASAUCE)

e 2 TOMATEN, GROB
GESCHNITTEN

* SOJAJOGHURT ODER
KOKOSMILCH*

* EINE HANDVOLL FRISCHER
KORIANDER

* PFEFFERMISCHUNG*

* BRUNNENKRESSE
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DINKEL-PFANNKUCHEN MIT
GEGRILLTER ANANAS

DIESER DESSERTRAUM MIT TROPISCHER GESCHMACKSRICHTUNG IST DIE BESTE WAHL FUR

EINE GUTE NACHSPEISE.

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung

1.

Schmelzen Sie 2 EL Kokosdl, geben Sie den Honig
dazu und reiben Sie die Ananasscheiben damit ein.
Beiseitelegen und die Marinade einziehen lassen.

. Sieben Sie das Dinkelmehl in eine Schissel und figen

Sie die Eier, die zerdrlickten Bananen, den Saft sowie

die Schale der Zitrone, das Backpulver sowie das Salz
hinzu. Die (Mandel)milch unterziehen und alles zu einem
geschmeidigen Teig riihren. Geben Sie mehr Milch hinzu,
sollte der Teig zu trocken oder zu dick sein.

. Das restliche Kokosdl in einer beschichteten Pfanne

erhitzen und den Pfannkuchenteig bei mittlerer Hitze auf
beiden Seiten goldbraun anbraten. In der Pfanne oder
zwischen zwei Tellern warm halten.

. Erhitzen Sie eine Pfanne auf mittlerer Stufe und

braten Sie die Ananasscheiben ca. 3 Minuten beidseitig
goldbraun an.

. Servieren Sie die Pfannkuchen mit der Ananas und

einem Loéffel Créme fraiche. Bestreuen Sie das Ganze mit
Kokosraspeln und betrédufeln Sie je nach Vorliebe noch
mit Honig.

Tipp

Ersetzen Sie die Créme fraiche durch Ricotta, Cream Cheese

oder Mascarpone.

14

vegetarisch

FAIRTRADE

zuckerfrei

Zutaten
® 5 EL KOKOSOL*
e 2 EL HONIG*

* 2 ANANAS*, OHNE STRUNK,
GESCHALT UND IN STREIFEN

GESCHNITTEN/
DOSENANANAS*

* 250 g DINKELMEHL

* 2 EIER

« 2 REIFE BANANEN*, FEIN
ZERDRUCKT

* SAFT UND SCHALE EINER
ZITRONE

o 1 TL BACKPULVER

« EINE PRISE SALZ

* 400 ml (MANDEL)MILCH

* 4 GEHAUFTE EL CREME
FRAICHE

* KOKOSRASPELN*

20




AVOCADO-MANGO-EIS
MIT KOKOS UND PARANUSSEN

REIN PFLANZLICH UND LEICHT VERDAULICH. IDEAL ALS SNACK IM SOMMER ODER ALS

ABSCHLUSS EINES ESSENS.

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten (zusdtzlich mindestens 8 Stunden Gefrierzeit)

Zubereitung

1. Legen Sie die Frichte Uber Nacht oder fir mindestens
8 Stunden in den Tiefkiihler. Die Friichte kurz vor der
Zubereitung aus dem Tiefkiihler nehmen, ca. 5-10 Minuten
stehen lassen und dann mit der Kokosmilch, dem
Limettensaft und der Vanille in einer Kiichenmaschine oder

mit einem starken Mixer zu einer glatten Eismasse purieren.

2. Ist die Mischung zu dick oder zu klumpig? Geben Sie noch
etwas Kokosmilch dazu und purieren Sie sie noch einmal
durch. Eis in 4 Schalchen verteilen, mit gehackten
Parantissen und Kokosflocken bestreuen und sofort
servieren.

Tipps

Statt Kokosmilch kénnen Sie auch Mandelmilch oder andere
pflanzliche Milchsorten benutzen.

Ist etwas librig geblieben? Bewahren Sie die Reste im
Tiefkihler auf und essen Sie sie spéater als Frihstiick, Snack
oder Dessert.

Auch gut: Vor dem Servieren ein paar gefrorene
Mangostiicke unterriihren.

Haben Sie eine Eismaschine? Pirieren Sie alle Zutaten

zu einer glatten Masse und stellen Sie das Eis gemaB
Gebrauchsanweisung her. In diesem Fall brauchen Sie die
Frichte nicht vorher einzufrieren.

FAIRTRADE

Zutaten

* 200 g REIFE AVOCADO*,
GEWURFELT

* 350 g MANGO, GEWURFELT

« 1 REIFE BANANE*, IN SCHEIBEN
GESCHNITTEN

100 ml KOKOSMILCH*

 SAFT EINER LIMETTE

* MARK EINER VANILLESCHOTE*

o GEHACKTE PARANUSSE*

* KOKOSFLOCKEN*

vegan zuckerfrei laktosefrei glutenfrei
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| DER FAIRTRADE-
i SCHOKOLADE.

DIEIN 6STERR_!EICH KONSUMIERT
WIRD, IST ZUSATZLICH
BIO-ZERTIFIZIERT.

Die Osterreicherinnen und
Osterreicher konsumieren jahrlich
fast

aus
Lateinamerika
nach Europa.

5 Hektar
Land

FAIRTRADE-KAKAO-KOOPERATIVEN,

|

STARKER
DANK FAIRTRADE

»—>

DER FAST 70-JAHRIGE DON CHICO IST KAKAOPRODUZENT IN NICARAGUA, IN DER WEIT
ABGELEGENEN REGION LA CRUZ AM UFER DES RIO GRANDE. DIE EINWOHNERINNEN

UND EINWOHNER DIESER ARMEN REGION ZENTRALAMERIKAS KONNEN NUR DANK DEM
KAKAO- UND KAFFEEANBAU UBERLEBEN. FUR SIE IST ES DESHALB SEHR WICHTIG, DASS SIE
IHRE ERNTE ZU EINEM GUTEN PREIS VERKAUFEN KONNEN.

1997 grindet die Produzentengruppe die Chico die FAIRTRADE-Zertifizierung. Das
Kooperative ,Unién Cristiana de Productores heiBt auch, dass die Kaufer, die ihm und

de Cacao (UNCRISPROCA) R.L", um gegen anderen Bauernfamilien die Ernte abkaufen,
die nicht immer fairen K&ufer einen besseren nicht mehr allein iber den Kaufpreis

Stand zu haben. Fir die Bauernfamilien ist es entscheiden kénnen. Sie mussen sich an
enorm wichtig zu wissen, dass sie ihren Kakao  einen Mindestpreis halten. Zudem bekommt
zu einem stabilen Preis verkaufen kénnen. die Kooperative nun eine FAIRTRADE-Prémie,

Nur so kdnnen sie langerfristig planen und Uber deren Verwendung die Mitglieder in
in neue Baume oder Maschinen investieren, der Generalversammlung demokratisch
ohne hohe Risiken einzugehen. entscheiden.

2007 erlangt die Kooperative von Don




Die FAIRTRADE-Préamie kommt tiber 130
Kleinbauernfamilien zugute. Fir diese
Menschen, die mehrere Tagesreisen von
der Hauptstadt Managua entfernt leben,

ist es entscheidend in die Infrastruktur
investieren zu kénnen. Schulen gibt es nicht
in dieser Region, Arzte noch weniger. Die

Einwohnerinnen und Einwohner haben weder

Trinkwasser noch Strom.

In den letzten Jahren konnten Don Chico
und zwei seiner Sohne, die ebenfalls Kakao
produzieren, Weiterbildungen besuchen, um
ihre Felder noch besser zu bewirtschaften.
Da die Arbeitsbedingungen sehr hart

sind, beschlieBen viele junge Leute, alles
aufzugeben und in weniger abgelegene
Regionen zu ziehen. Durch das Angebot

an neuen Weiterbildungen und
Anbaumethoden wollen die
Kooperativenmitglieder den Kakaoanbau
wieder attraktiv machen und die Jungen
dafir gewinnen, die Tradition ihrer Ahnen
weiterzufiihren. Die Schulung in den neuen
Produktionsmethoden ist der beste Weg, um
dies zu erreichen. Denn qualitativ besserer
Kakao bedeutet héhere Einkiinfte und damit
eine Verbesserung der Lebensbedingungen.

HABEN
WIR
BESSERE
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