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Wir geben alle Zutaten in einen mixer 
und mengen diese gut durch. 
dann mit himbeeren und erdbeeren 
garnieren.

· Tomaten hibiskus dip
· 6 eingelegte cocktail Tomaten
· 200 g Frischkäse 

· 1 eL hibiskus Blütensalz
· 1 Prise Zitronen Pfeffer 
 von unperfekt Perfekt ZuTaTeN

hiBisKus 
cocKTaiL-
TomaTeN 
FrischKäse

Eure Steffi und Team

„Ihr Lieben, unser erstes Booklet habt ihr uns quasi 
aus den Händen ger issen und es war binnen weniger 
Wochen komplett aus .

Umso mehr freuen wir uns , dass wir Euch hiermit 
das zweite Booklet präsentieren können. Auch dieses 
ist wieder prall gefüllt mit den Lieblingsrezepten 
unserer #Biorauschfamilie - neben tollen Brot- und 
Kuchenrezepten findet ihr auch viele Ideen für Euren 
Osterbrunch.

Gebt uns unbedingt Bescheid, wenn ihr etwas nach-
gemacht habt. Sendet uns auch gerne Eure Kreationen 
mit Euren Lieblings Unperfekt Perfekt Produkten zu. 
Vielleicht findet ihr sie im nächsten Booklet ja wieder? 
Und nun wünschen wir Euch viel Spaß beim stöbern 
und probieren.”



den Backofen auf Grill vorheizen.
die Brotscheiben auf das Backblech legen, mit 
2 eL Öl einstreichen und mit meersalz bestreuen.
die scheiben auf jeder seite etwa 2 minuten im ofen 
backen oder bis sie goldbraun sind.

avocado, erdbeeren, Limettensaft, meersalz und 
gemahlenen Pfeffer mischen. 
in einer separaten schüssel Tomaten, Knoblauch, 
restliches olivenöl und erdbeer crema vermengen.

das Baguette aus dem ofen nehmen und jede scheibe 
mit der avocadomischung bestreichen, die Tomaten und 
erdbeeren großzügig darüber geben und zum schluss 
alles mit etwas erdbeer crema beträufeln und mit 
mozzarella ausgarnieren. 

ZuTaTeN

avocado 
erdBeer 
BruscheTTa

· 1/2 vollkorn-Baguette – 
 in scheiben geschnitten
· 2 avocados – zerdrückt
· 1 eL frischer Limettensaft
· 1/4 TL meersalz
· 1/4 TL gemahlener schwarzer Pfeffer
· 4 romatomaten – fein gewürfelt
· 6 frische erdbeeren 

· 4 eL Kräuter-Knoblauch Öl   
 von unperfekt Perfekt 
  (wer mag: zusätzlich noch eine   
 kleingehackte Knoblauchzehe)
· 2 eL erdbeer crema von   
 unperfekt Perfekt 
· mit mini mozzarella und Kresse  
 garnieren 



das vollkornbrot kurz toasten. 
den Frischkäse mit 50 g honig einem esslöfel hoPe 
Gewürz und den mangos in einen mixer geben.

dann die scheiben damit bestreichen, die Feigen 
waschen und achteln und auf den Frischkäse geben.

mit honig, Kresse, rucola belegen und die Nüsse 
darüber verteilen.

· 6 scheiben vollkornbrot 
· 150 g Frischkäse
· 100 g getrocknete mangos von 
 unperfekt Perfekt (ohne Zusatzstoffe)
· 100 g honig 

· 8 Feigen 
· etwas Kresse und rucola
· Nussmischung 
· 1 eL hope Gewürz (Pistazien salz)

ZuTaTeN

voLLKorN-
BroT miT 
Nuss,
maNGo, 
FrischKäse 
uNd FeiGeN



die Trauben waschen und auf spieße stecken, 
mit olivenöl bepinseln und ca. 3-4 minuten auf den 
Grill legen.

dann auf einen Teller mit crema, dem restlichen 
olivenöl und Pfeffer garnieren.

·  400 g rote Trauben kernlos 
·  4 Burrata 
·  100 ml Blaubeer crema von 
 unperfekt Perfekt
·  50 ml olivenöl von unperfekt Perfekt

·  Basilikum zum Garnieren 
·  20g Whisky Pfeffer von 
 unperfekt Perfekt

ZuTaTeN

WeiNTrauBeN 
GeGriLLT - 
miT BurraTa 
aN BLauBeer 
crema 



das Nussöl mit salz, Pfeffer und einer ungeschälten, 
mit dem Messer flachgedrückten Knoblauchzehe 
mischen und damit die hähnchenbrüste einreiben – 
kurz ruhen lassen.

in dieser Zeit die Zucchini längs mit einem sparschäler 
oder Küchenhobel in lange, dünne Bänder schneiden 
und das dressing anrühren.

Beides vermischen, mit den händen durchmassieren 
und schließlich auch das Basilikum und die Walnuss-
kerne hinzufügen.

Zur mayo: das eigelb mit dem Zitronensaft und dem 
senf cremig aufrühren.

dabei nach und nach das Nussöl einschlagen, bis die 
sauce bindet – mit salz und Pfeffer abschmecken.

Zurück zum hühnchen: Öl in einer Pfanne erhitzen, 
die hähnchenbrüste auf mittlerer stufe von beiden 
seiten anbraten und zusammen mit dem salat sowie 
der mayo servieren.

Für den salat:
·  4 hähnchenbrüste
· 4 eL Nussöl von unperfekt Perfekt 
· 1 Knoblauchzehe – ungeschält
· 2 grüne Zucchini
·  2 gelbe Zucchini
·  60 g Walnusskerne – grob gehackt
· 15 g Basilikumblätter – klein gehackt
·  Öl
·  Feu-Fru-sa (Feurig-Fruchtig salz) 
· Pfeffer (Whisky Pfeffer) 

Für das dressing:
· 3 eL Nuss Öl 
·  1 Thymianzweig – davon die Blättchen
·  1 Bio-Zitrone – ausgepresst
·  0,5 TL salz (ich empfehle claudias  
 scharfe Nummer) 
·  Frisch gemahlener Pfeffer

Für die mayo:
·  1 eigelb
·  1 TL Zitronensaft
·  1 TL senf
·  90 ml Nussöl 
·  salz ( To-mo-sa Tomaten 
 morzarella salz ) 
·  Pfeffer

ZuTaTeN

hähNcheN 
miT ZucchiNi-
saLaT 
uNd Nuss-
mayoNNaise



rapsöl erhitzen und den Lachs in Würfel schneiden.  

den Lachs anbraten und dann die Gemüsebrühe und 
die sahne dazu geben. 

Leicht simmern lassen, und dann Kräuter und soßen-
zauber dazu geben. 

einmal durchschwenken, die Nudeln dazu geben und 
servieren.

·  500 g Bandnudeln 
·  300 g Lachs 
·  150 g sahne 
·  1 eL Gü-Geb / Günnis Gemüsebrühe  
 von unperfekt Perfekt
·  4 eL Kräuter

·  1 eL soßenzauber von  
 unperfekt Perfekt
·  2 eL rapsöl mit   
 Buttergeschmack von  
 unperfekt Perfekt

ZuTaTeN

BaNdNudeLN 
miT Lachs uNd 
uNserer sauce 
miT uNserem 
sosseNZauBer



das Brot in den Backofen für ca 20 minuten.
dann mit einer Knoblauchzehe abreiben.

in der Zeit die avocado mit dem saft aus einer Zitrone 
und einer orange und dem abrieb der schalen mit dem 
avocado Kiss vermengen. 

auf das Brot geben und mit dem leckeren Top it, den 
Granatapfelkernen und etwas olivenöl garnieren.

·  6 scheiben resches vollkornbrot
·  1 Knoblauchzehe
·  3 avocado
·  1 Zitrone
·  2 eL avocado Kiss von 
 unperfekt Perfekt
·  1 el ToP iT von unperfekt Perfekt
·  Granatapfelkerne
·  1 orange

ZuTaTeN

FrühLiNGs-
BroT miT 
avocado & 
GraNaTaPFeL 



curry-Gemüse 
miT KoKos-
LimeTTeN-reis

Für 4 Personen

·  Öl
·  ma-cu-sa Pyramidensalz mango
·  curry von unperfekt Perfekt
·  Gü-GeB Günnis Gemüsebrühe  
 von unperfekt Perfekt
·  Pfeffer
·  2 el sesam
·  1 Tl Kokosflocken
·  400 ml Kokosmilch
·  200 g schlagsahne
·  2 TL rote currypaste
·  2 Zucchini
·  3 Frühlingszwiebeln
·  1 ungewachste Limette
·  1 rote chilischote
·  300 g Jasminreis
·  200 g Buschbohnen
·  1 große rote Paprika 
·  2 Knoblauchzehen

ZuTaTeN

„Ich liebe es Menschen zum Lachen zu br ingen.
Vielleicht habe ich auch einen kleinen Dachschaden 
aber ohne den wäre das Leben ziemlich langweilig.
Bei mir findest du DIY`s , Inspiration für dein Zuhause 
und viel Humor.” 

Eure Kati - kaschashome

Die Kokosflocken rösten, bis sie leicht braun werden. 
den reis mit 600 ml heißem Wasser und etwas ma-cu-sa 
zugeben und zum Kochen bringen. 
dann bei schwacher hitze, mit aufgesetztem deckel köcheln 
lassen bis das Wasser verkocht ist.  abgedeckt stehen lassen.

die Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Paprika und Zucchini klein 
schneiden. die Buschbohnen halbieren.
schale der Limette abreiben und in zwei hälften schneiden. 
chilischote in feine streifen schneiden.

in einer großen Pfanne (wir empfehlen hier die 28er Pfanne 
von muLeX) Öl erhitzen und die Frühlingszwiebel ringe und 
den Knoblauch darin anbraten. 
anschließend Bohnen, Paprika und Zucchini in die Pfanne 
geben und anbraten.

2 Tl rote currypaste dazugeben und mit Kokosmilch und 
sahne ablöschen.  die currysoße bei niedriger hitze solange 
köcheln lassen bis das Gemüse weich ist. 
Nach Bedarf etwas Wasser dazu geben.

am ende der Garzeit die Limettenspalten auspressen, die 
schale dazugeben und mit ma-cu-sa, Pfeffer und Gü-GeB 
würzen.

Den Reis etwas auflockern und auf tiefe Teller verteilen. 
curry-Gemüse dazugeben und mit chilistreifen und sesam 
bestreuen.



spargel waschen, die strunke abschneiden.  
den spargel ca. 4 cm lang schneiden und dann ca. 3-4 minuten 
in olivenöl anbraten. 

die Butter weich werden lassen und mit dem röstzwiebelsalz 
vermischen und wieder in den Kühlschrank stellen. 

das Brot in scheiben schneiden, mit Butter bestreichen und 
den spargel darauf verteilen. die Tomaten in dünne scheiben 
schneiden, darauf verteilen und mit olivenöl beträufeln. 
mit dem Jalapeno salz für die mühle würzen.

roggenkörner in den Thermomix mixtopf geben und 20 sek./
stufe 10 schroten.

Wasser, Zucker, hefe, roggenmehl, Leinsamen, Buttermilch, 
Bier, honig und salz zugeben und mithilfe des spatels 30 sek./
stufe 4 vermischen., dann 5 min kneten. Teig in eine große 
schüssel umfüllen, mit Frischhaltefolie abdecken und bei Zim-
mertemperatur 24 stunden ruhen lassen.

Backofen auf 180 Grad vorheizen. eine Kastenform mit Back-
papier auslegen. 

Teig in die vorbereitete Kastenform füllen, mit Wasser be-
streichen, mit Haferflocken bestreuen und 1 Stunde 45 Min. 
(10 Grad) backen. Brot 10 minuten in der Form abkühlen 
lassen, dann vorsichtig aus der Form nehmen und auf einem 
Kuchengitter auskühlen lassen. skandinavisches roogenbrot in 
20 scheiben schneiden und servieren.

NorWeGisches 
KÖrNerBroT miT 
sParGeL uNd 
GeTrocKNeTeN 
TomaTeN auF 
rÖsTZWieBeLBuTTer

Norwegisches Körnerbrot:
· 300 g roggenkörner
· 350 g Wasser und etwas mehr   
 zum Bestreichen
· 30 g Zucker
· 2 TL Trockenhefe
· 300 g roggenmehl
· 100 g Weizenmehl Type 405
· 100 g sonnenblumenkerne
· 80 g Kürbiskerne
· 50 g Leinsamen
· 220 g Buttermilch
· 180 g dunkles Bier
· 30 g honig
· 2 TL salz
· 1 EL Haferflocken

aufstrich:
· 200 g Butter 
· 40 g röstzwiebelsalz 
· 300 g grüner spargel 
· 100 g getrocknete Tomaten 
· Jalapeño salz für die mühle

ZuTaTeN

Du planst den 
Kauf eines 
Thermoxmix?
melde dich bei steffi, 
sie berät dich hierzu 
sehr gerne!



Wir empfehlen die mulex-Produkte von herzen und haben 
fast alle rezepte aus diesem Kochbuch darin zubereitet.

mit muLeX zauberst du „ruck-zuck“ ein leckeres essen, 
das alle begeistern wird. egal ob healthy Food und/oder 
Low carb – mit muLeX ist alles möglich.

Kochen mit den muLeX Produkten ist energie sparend 
und gesund. saftiges steak, zarter Fisch und knackiges 
Gemüse werden schnell und vitaminschonend gegart. 
ein durch und durch gesundes Kochvergnügen durch unter- 
und oberhitze im muLeX Kontaktrill. 

ein Gerät – so viele Funktionen: Kochen, Backen, Grillen, 
schmoren, dünsten – mit muLeX macht das Kochen spaß.

20% mit BIORAUSCH_MULEX auf alles außer Sale

und fast 50% sparst Du mit BIORAUSCH_GRILLSET auf 
das MULEX Kontakgrill-Set

sende uns deine Bestellbestätigung von muLeX per email 
an info@biorausch.com zu und erhalte noch ein Gewürz 
von uns GRATIS.

muLeX



·  500 g festkochende Kartoffeln
·  frische Kräuter
·  100 g Butter
·  5 eL Kräuter-Knoblauch-Öl   
 von unperfekt Perfekt
·  Wer mag: zusätzlich noch 
 1-2 Zehen Knoblauch

Kräuterquark:
·  300 g magerquark
·  halbe Zitrone
·  frische Kräuter
·  2 eL Kräuter-Knoblauch-Öl   
 von unperfekt Perfekt

ZuTaTeN

smashed
PoTaToes

die Kartoffeln waschen und in salzwasser kochen. 
sobald die Kartoffeln nach einer messerprobe fertig sind, kannst 
du die Buttermischung zubereiten.

Butter flüssig werden lassen, Kräuter klein schnibbeln und die 
Knoblauchzehen pressen. alles mit dem Kräuter-Knoblauch-Öl 
vermischen.

die Kartoffeln auf ein Backblech (Backpapier ausgelegt) legen und 
mit einer Tasse flach drücken. Anschließend die Buttermischung 
aufpinseln und bei 220 Grad ober- & unterhitze knusprig backen.

Für den Kräuterquark die Zitrone in den Quark pressen, frische 
Kräuter klein schnibbeln und das Kräuter-Knoblauch-Öl ebenfalls 
dazugeben. den Quark am besten eine stunde ziehen lassen.

„Ich bin Alex :) 30 Jahre alt und wohne im schönen 
Münsterland. Auf meinem Blog nehme ich die 
Menschen mit durch meine farbenfrohen Rezepte für 
jeden Alltag und die wunderbare Campingwelt. 

Ob ein einfaches Rezept, eine Inspiration für das 
Campingleben oder eine schöne gedeckte Tafel Zuhause . 

Mir ist es wichtig, jedem ein kleines Lächeln im Alltag zu 
zaubern und eine Inspiration zu geben.“

Eure Alex – Alex_Kitchenlove_



den Backofen auf 180 Grad ober- & unterhitze vorheizen.
die Butterkekse mit einem mixer zerbröseln, die Butter in 
der Mikrowelle flüssig werden lassen und mit den Keksen 
mischen.

eine 28-er springform mit Backpapier auslegen und die Kekse 
auf dem Boden verteilen und andrücken. 
8 minuten bei 180 Grad ober- & unterhitze backen.

in der Zwischenzeit den Quark/Frischkäse/Zitronensaft/
Zucker/vanilleextrakt und das ei cremig rühren. 
auf den Boden verteilen und ca. 45 minuten bei 180 Grad 
ober- & unterhitze backen.

über Nacht abkühlen lassen und den Tortenring auch drum 
herum lassen. am nächsten Tag die Blaubeeren in einem Topf 
auf dem herd langsam auftauen lassen und leicht köcheln. 
saft und vanillepuddingpulver vermischen und eingießen, 
unter ständigem rühren solange köcheln lassen bis sich die 
Blaubeeren verdickt haben.

abkühlen lassen und auf dem cheesecake verteilen.

Zutaten Boden:
·  200 g Butterkekse
·  110 g flüssige Butter

Zutaten creme:
·  100 g Jo-mi-Zi Zucker   
 (schwarze Johannisbeere-minze-
 Zitrone) von unperfekt Perfekt
·  50 g Zucker
·  500 g magerquark
·  400 g Frischkäse
·  etwas saft einer halben Zitrone
·  1 ei
·  1/2 TL vanillextrakt

Zutaten Blaubeeren:
·  250 g gefrorene heidelbeeren
·  1/2 Tüte vanillepuddingpulver
·  100 ml Blaubeersaft

ZuTaTeN

BLueBerry 
cheesecaKe



PiLZ 
risoTTo

Für 4 Personen

·  20 g Parmesan
·  1 Zwiebel
·  35 g Kräuter-Knoblauch-Öl von  
 unperfekt Perfekt
·  250 g risottoreis
·  400 g champignons, geviertelt
·  1 geh. TL Petersilie, TK oder frisch
·  100 g Weißwein, trocken 
 (ich nehme hier einen 
 alkoholfreien)
·  450 g Gemüsebrühe, warm 
 (ich nehme hier immer Gü-GeB 
 von unperfekt Perfekt)

ZuTaTeN 1. Parmesan in den mixtopf geben, 10 sek. / stufe 10 
zerkleinern, umfüllen und mixtopf spülen.

2. Zwiebel in den mixtopf geben und 3 sek. / stufe 5 
zerkleinern.

3. Kräuter-Knoblauch-Öl von unperfekt Perfekt zugeben 
und 3 min. / 100 °c / stufe 1 dünsten.

4. risottoreis zugeben & 3 min. / 100 °c //stufe 1 dünsten.

5. mit Weißwein (ich nutze hier gerne eine alkoholfreie 
variante) ablöschen und 5 sek. //stufe 2 verrühren.

6. Warmes Wasser mit 3 TL Gü-GeB von unperfekt 
Perfekt mischen, champingons und Petersilie zugeben 
und 18 min. / 100 °c // rührstufe garen, den messbecher 
nicht aufsetzen.

7. den geriebenen Parmesan unterrühren und das risotto 
sofort servieren (ggf. noch frischen Parmesan dazu 
reichen).

dazu reiche ich immer gerne eine Portion Feldsalat 
(gut waschen vorher – sonst knirscht es) mit einem schuss 
Pfirsich-Maracuja-Crema von Unperfekt Perfekt. 
die süße crema im salat schmeckt sooo so gut zu dem 
risotto – müsst ihr probieren.

dies ist ein Thermomix rezept. 
überlegest du auch schon länger, dir einen Thermomix 
zuzulegen oder hast Fragen zum Gerät? 
dann melde dich gerne @biorausch

„…schön, dass Du hier im Booklet über mein Rezept gestoßen bist. 
Auf meinem Account BEXX_90_ findest Du noch einige weitere Rezepte . 
Neben leckeren Gerichten, findest Du bei mir noch den #Carlssonspam 
und auch so, nehme ich Dich gerne in meinen Alltag mit. Bald wird 
geheiratet – es gibt noch eine Menge zu tun – schau gerne vorbei! “

Deine Rebecca



Karotten und Zwiebel schälen. sellerie waschen und mit 
Karotten und Zwiebel in kleine Würfel schneiden.

Öl in einer Pfanne erhitzen und Hackfleisch/Tatar darin 
krümelig anbraten. sellerie-, Zwiebel- und Karottenwürfel 
zufügen und ca. 2–3 minuten mitbraten.
Tomatenmark dazugeben, kurz anschwitzen und mit passi-
erten Tomaten und Brühe ablöschen. 

sauce mit della Nonna von unperfekt Perfekt abschmecken 
und ca. 10–15 minuten köcheln lassen.
 
Nudeln nach Packungsanweisung in salzwasser garen, 
abgießen und mit sauce servieren.

BLueBerry 
cheesecaKe
PiLZ 
risoTTo
saTTmacher 
BoLoGNese

Für 2 Portionen

ZuTaTeN ·  2 möhren
·  1 Zwiebel
·  2 stangen staudensellerie/  
 Bleichsellerie
·  2 TL olivenöl unperfekt Perfekt
·  200 g Hackfleisch / Tatar
·  400 g passierte Tomaten
·  2 TL Tomatenmark

·  100 ml Gemüsebouillon/Gemüse- 
 brühe, zubereitet mit Gü-GeB 
 von unperfekt Perfekt
·  1 TL oder etwas mehr 
 della Nonna - das spaghetti   
 Gewürz von unperfekt Perfekt
·  200 g spaghetti



Für die suppe:
·  1 Bund Frühlingszwiebeln
·  3 eL Zucker oder erythrit
·  2 eL unperfekt Perfekt Öl
·  2 Kartoffeln
·  1/2 Kohlrabi

·  600 ml Brühe Gü-Geb 
 von unperfekt Perfekt
·  50 ml Weißwein
·  100 ml sahne
·  salz und Pfeffer

Für die cracker:
· 150 g Parmesan
· 50 g sonnen-
 blumenkerne
· 3 eL mehl

ZuTaTeN

FrühLiNGs-
ZWieBeLsuPPe
miT KäsecracKer

Zubereitung Suppe:

1. die Kartoffeln und den Kohlrabi schälen und grob 
würfeln.

2. die äußere schale der Frühlingszwiebeln entfernen und 
die enden abschneiden. dann in grobe ringe schneiden.

3. Den Zucker in einen Topf geben und warten bis er flüs-
sig wird. Die Kartofflen und die Kohlrabiwürfel, sowie das 
Öl dazu geben und kurz anbraten. Nun mit dem Weißwein 
ablöschen. Wenn der Wein verkocht ist, die Brühe dazu 
geben und alles ca. 15 minuten bei mittlerer hitze köcheln 
lassen.

4. Nun die Frühlingszwiebeln dazu geben und weitere 
10 minuten köcheln lassen. anschließend die suppe mit 
einem Pürierstab fein pürieren.

5. 80 ml sahne dazu geben und gut verrrühren. mit salz 
und Pfeffer abschmecken.

6. Kurz vor dem servieren mit der restlichen sahne und 
einigen Zwiebelringen dekorieren.

Zubereitung Cracker:

1. den Parmesan reiben und mit den 
sonnenblumenkernen und dem mehl 
vermengen.

2. auf einem mit Backpapier belegten 
Blech die Parmesanmischung mithilfe 
des Löffels verteilen.

3. im vorgeheizten ofen bei 150 Grad 
(umluft) ca. 10 minuten backen.

4. auf der suppe garnieren.

„Servus , ich bin die Alex – Katzenmama aus Leiden-
schaft, Flamingolover, dekoverzückt und reisewütig :-)
Mein Motto: Man sieht nur mit dem Herzen gut, das 
Wesentliche ist für das Auge unsichtbar.“

Eure Alex – flamingoslife71



1. den ofen auf 180 Grad ober- und unterhitze 
aufheizen. die Kartoffel kräftig waschen und in eine 
große Form geben. 

2. den rosmarin fein hacken und zusammen mit 
salz und Pfeffer in das olivenöl geben und mischen. 
Wer mag, kann hier noch zusätzlich eine frisch 
gepresste Knoblauchzehe hinzufügen.

3. Jetzt das olivenöl zu den Kartoffeln, den Parmesan 
und die semmelbrösel hinzufügen und alles gut 
vermengen. 

4. Nun die Kartoffeln auf ein Backblech mit Backpapier 
verteilen und 20 minuten bei 180 Grad backen, dann 
wenden und weitere 10 minuten bei 200 Grad fertig 
backen. mit Joghurt oder Frischkäse servieren.

Buon appetito!

ParmesaN 
KarToFFeLN

„Ciao amici, Essen macht glücklich und noch 
glücklicher wenn man es teilen kann! 

Deshalb findet ihr bei mir Alltagsrezepte , 
viel italienisches aber auch internationales , die für 
jeden von euch einfach zum nachkochen sind.”

Liebe Grüße 
Stef – Pizza_per_Tutti

·  3 große Kartoffeln 
·  60ml Kräuter-Knoblauch-Öl   
 von unperfekt Perfekt
·  rosmarin 

·  40 g Parmesan 
·  40 g semmelbrösel 
·  salz 
·  Pfeffer

ZuTaTeN



KaLBsBraTeN 
miT BraTeN-
sosse

suppengemüse putzen, schälen und grob würfeln. 

Zwiebeln ebenso schälen und grob würfeln, in eine 
Bratreine (oder ähnliches) füllen, Kalbsbratenstück mit 
TaW-ar und Ba-va-ria kräftig würzen. Braten auf das 
Gemüsebett legen, Lorbeerblätter dazu und im Backofen 
bei 180 Grad ca. 2 stunden braten.

danach den Braten im rohr warmstellen.
das Gemüse mit dem Tomatenmark braun rösten und 
mit dem Weißwein ablöschen, mit ca. einem Liter Wasser 
aufgießen und mit saucen-Zauber würzen.

Flott köcheln lassen und unter ständigem rühren evtl. 
noch mit Ba-va-ria nachwürzen. 
die speisestärke mit etwas Wasser anrühren und in die 
soße rühren. durch ein sieb abschütten. 

Fertig!

Für 4 Personen

·  1-1,5 kg Kalbsschulter oder hals 
 (exklusive schlegelstück)
·  1 Bund suppengemüse
·  3 stück Zwiebeln, nach 
 Belieben Knoblauch
·  3 Lorbeerblätter
·  TaW-ar (arabisches Gewürz) 
 von unperfekt Perfekt
·  Ba-va-ria (Gewürz-Kräutersalz) 
 von unperfekt Perfekt
·  etwas Tomatenmark
·  saucenzauber (Gewürzzubereitung)  
 von unperfekt Perfekt
·  ca. 40 g speisestärke
·  ca. 150 ml trockenen Weißwein

ZuTaTeN



Kartoffeln kochen, schälen und durch die Kartoffelpresse 
drücken oder so zerstampfen. 
die semmeln in kleine Würfel schneiden und zu dem 
Kartoffelstampf geben.
ebenso die eier, Käse, zerlassene Butter und reibekäse.

mit ei-Ka-Ge und muskat (Petersilie, schnittluach) würzen.
Gut vermengen und kleine Pflanzerl (Buletten) formen.

diese in einer Pfanne mit Butter bei niedriger hitze 
rausbraten. Fertig!

die Kaspressknödel als Beilage zum Braten reichen oder 
als vegetarisches Gericht mit sauerkraut servieren.

mahlzeit!

Für 4 Personen

·  6 altbackene semmeln (Brötchen)
·  ca. 500 g Kartoffeln
·  ca. 150 g würziger reibekäse
 (emmentaler, Bergkäse)
·  3 eier
·  100 g zerlassene Butter
·  ei-Ka-Ge (eintopf-Kartoffel-Gewürz) 
 von unperfekt Perfekt
·  Prise muskat
·  nach Belieben gehackte Petersilie
 oder schnittlauch (muß nicht sein)

ZuTaTeN

„Ich bin Günther, Koch aus Leidenschaft und wie 
mich Steffi immer nennt unser Gewürzpapst.

Ich liebe es Gerichten mit meiner Erfahrung und 
Leidenschaft einen neuen Pep zu geben und freue 
mich deshalb immer neue Kreationen für euch 
entwickeln zu dürfen. Mir ist wichtig das unsere 
Gewürze nur das Beste beinhalten, keinen Quatsch 
wie Geschmacksverstärker etc .

Ich mische jede Charge von Hand und fülle diese 
auch händisch ab. Das ist unser Markenzeichen 
und dafür stehen wir bei Unperfekt Perfekt.”

Euer Günni

KasPress-
KNÖdL



muNTer-
macher 
saLaT

·Für 1 Person:

·  Gemischter salat je nach saison
·  roter Zwiebel
·  Pinienkerne
·  Leinsamen
·  1/2 Paprika
·  1 Bund schnittluach
·  1 Packung Kresse
·  1/2 Granatapfel
·  1/2 Packung schafskäse Light
·  eine handvoll Weintrauben
·  2 Karotten
·  Biorausch olivenöl hPK Zitrone
·  Biorausch hasengewürz

ZuTaTeN

„Ich bin die Claudia aus Wien - die Person hinter dem 
Profil enjoy.the .silence!

Alles was schön ist und glitzer t l iebe ich - aber nicht 
nur schöne Taschen und Schuhe inspir ieren mich, 
sondern auch liebe empathische Menschen und tolles 
farbenfrohes gesundes Essen! Mit Biorausch habe ich 
meine Liebe zu Gewürzen neu entdeckt!“

Eure Claudia



mehl mit salz und arabisches Brotgewürz in eine 
schüssel, Butter und milch zufügen und zu einem 
Teig verarbeiten. 

diesen dann dünn ausrollen und je nach Wunsch 
ausstechen. die Kekse mit Wasser bestreichen, 
mit sesam und sonnenblumenkerne bestreuen. 

in den vorgeheizten Backofen bei umluft 210 Grad 
ca. 12 bis 15 minuten backen.

„Ich liebe es kreativ zu sein, egal ob in der Küche, bei 
DIY, Einr ichtung - lasst euch inspir ieren.“

Eure Kristina - Kr istina_Rustikal_Life

KNäcKeBroT 

Für 30 stück: 

· 200 g dinkelmehl
· 250 g roggenmehl
· salz
· 2 eL TaW-ar arabisches(Brot)   
 Gewürz von unperfekt Perfekt
· 200 ml milch
· 4 eL sesam 
· 4 eL sonnenblumenkerne

ZuTaTeN



Für 4 Personen

·  400 g Tagliatelle Nudeln 
·  800 g Putenfleisch 
·  1 Knoblauchzehe 
·  2 Zwiebeln 
·  Kürbis - curry - apfelsalz 
 von unperfekt Perfekt 
·  Pfeffer aus der mühle 

Für die soße: 
·  Günnis Gemüsebrühe 
 von unperfekt Perfekt
·  Butter /mehl für die 
 mehlschwitze 
·  ½ Glas orangensaft 
·  1 Becher schlagsahne 
·  1 Prise Zucker 
·  Kürbis - curry-apfelsalz 
 von unperfekt Perfekt 
·  Frische Kräuter 
·  Petersilie, dill, Thymian, 
 curcuma nach Belieben 

ZuTaTeN

Während die Tagliatelle Nudeln köcheln, das Putenfleisch klein-
schneiden und mit Kürbis-curry- apfelsalz von unperfekt Perfekt 
und Pfeffer aus der mühle würzen. 
das Fleisch mit gehackten Zwiebeln und frisch gepressten Knoblauch 
in einem Topf mit zerlassener Butter anbraten... 

in einem zweiten Topf Butter für eine mehlschwitze zerlassen und 
mit Günnis-Gemüsebrühe anfüllen, einen Becher sahne und ein 
halbes Glas Orangensaft gut verrühren und über das Putenfleisch 
gießen. unter rühren köcheln lassen.

mit einer Prise Zucker, Kürbis curry apfelsalz, curkuma und Pfeffer 
abschmecken und frischgehackte Kräuter zugeben: Petersilie, dill 
Thymian... 

die fertigen Tagliatelle Nudeln als Nest mit dem Putengeschnet-
zeltem auf einem Teller anrichten und mit Kräutern garnieren.

Guten appetit

„Hallo, ich bin die Gaby von gabybegier_landhausliebe_ 

Bei mir seht ihr wie man kostengünstig so ziemlich alles 
selber bauen kann! Ich liebe gutes Essen.
Dekorieren innen und außen. Den Gar ten habe ich selber 
angelegt immer mit der Unterstützung meines Mannes . 
Es wird nie langweilig bei mir.
Ich liebe den modernen Landhausstil , Fixerupperstyle , 
Farmehousestil . Herzlich willkommen bei mir Zuhause .“

Eure Gaby Landhausliebe

PuTeNGe-
schNeTZeLTes 
iN cremiGer 
KräuTer-
rahmsosse



Butter und vaN-ery schaumig schlagen. dann die eier 
einzeln langsam unterrühren. 

den schmand (oder Frischkäse geht auch) unterrühren. 
mehl, Grieß, Backpulver und Natron unterrühren.  
Zum schluss die himbeeren vorsichtig unterheben.  
 
die masse in eine eingefettete Tarte Form (ca. 26 cm durch- 
messer) geben und im vorgeheizten Backofen bei 180 °c 
umluft ca. 20 minuten backen. 

„Auf meinem Account f indet man v ie le DIY Projekte 
Haus und Gar ten. 
Wir wohnen in einem al ten Haus mit großem Gar ten 
dass wir sei t Jahren renov ieren und uns immer neue 
Ideen einfal len was wir noch machen könnten. 

Es gibt e ine Menge DIY Lof t Spiegel , Whir lpool 
Ecke im Gar ten, Wandgestal tung , L ichterwand fürs 
Schlafzimmer etc . und fal ls man es s ich besonders 
gemüt l ich und kuschel ig machen möchte ist man bei 
mir genau r icht ig. 
Ich bin die Cozy Queen wie mich v ie le nennen.“

Er ika von Herzenstimme

himBeer-
Griess
KucheN

· 100 g Butter 
· 100 g vaN-ery vanille erythrit   
 von unperfekt Perfekt 
· 2 eier 
· 100 g dinkelmehl 
· 100 g Grieß
· 1 TL Backpulver 
· 1/1 TL Natron 
· etwas salz 
· 100 g schmand 
· 400 g gefrorene himbeeren   
 oder aprikosen

ZuTaTeN



Ab sofort erscheint 2-3 mal pro Jahr ein 
Unperfekt Perfekt Rezeptbuch.

Gerne veröffentlichen wir auch 
Dein Lieblingsrezept. 

Schicke es einfach an kroboth@biorausch.com 
oder poste es auf Instagram mit #biorauschkocht. 

In unserer Unperfekt Perfekt-Manufaktur mischen und 
füllen wir noch von Hand ab.

Verarbeitet werden nur die hochwertigsten Produkte. 
Ein besonderes Augenmerk liegt auf Bio Qualität 

und Fair Trade.

All unsere unsere Essige, Öle, Schnäpse, 
Gewürze / Gewürz-Mischungen sowie Erythrite 

sind von uns selbst entwickelt – 
denn Liebe geht bekanntlich durch den Magen.

Alle Infos zu den verwendeten Unperfekt Perfekt
Produkten und vieles mehr findest du auf 

www.biorausch.com

Abonniere unseren Newsletter &
erhalte Special-Angebote und Rabattcodes noch vor 

allen anderen und verpasse nichts mehr.

unperfekt            
    perfekt


