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Basic recipe: Grissini
Preparation: approx. 30 Min.
Rising time: approx. 1 hour | Baking: approx. 30 min. | Yield: approx. 40 pieces

25049 All-purpose flour

34 Tsp Salt

Ya Block fresh yeast (approx. 10 g),
crumbled

100-150 ml Milk water (V> milk/ %2 water),
lukewarm

Y2 Thsp Olive oil

Tip:

« Replace the flour with wholemeal or bread
flour.

+ Mix one tablespoon of finely-cut herbs (such

as parsley, rosemary or thyme) with the flour.

« Mix a %2 Tbsp. of spice mix (e.qg., curry,
paprika or Raz el Hanout) with the flour.

1. Blend flour, salt and yeast in a bowl. Add
milk water and oil and knead to a soft
smooth dough. Cover with cloth and, at
room temperature, let rise to double size
which takes about 1 hour.

2. Halve the dough and roll out to rectangular
shape (approx. 25 x 20cm) on a lightly
floured surface. Roll the Grissini Roller
crosswise over the dough to stamp. Use
a spatula to transfer the dough strips to a
baking tray lined with baking paper.

3. Baking: approx. 30 min. in the middle of
the oven preheated to 160 °C (convection).
Remove, allow to somewhat cool down and
break apart. Place the pieces on a grid and
let cool down.

Shelf life: approx. 1 week in a well-sealed tin.

Per piece: 24 kcal, FO g, Carbs4 g, E1g

Rosemary grissini

Preparation: approx. 15 Min.
Baking: approx. 30 min. | Yield: approx. 30 pieces

1 Puff pastry, rolled out to
approx. 25 x 42cm
Flour, for dusting

2 Tbsp Olive oil
1 bunch Rosemary, finely chopped
1 Tsp Fleur de Sel

Tip:
« Use cake or “tarte flambée” dough instead
of puff pastry.

« Replace the rosemary with thyme or parsley.

« Use %2 Thsp. spice mix (e.g., curry, paprika
or Raz el Hanout) instead of rosemary.

1. On a little flour, roll out dough to approx.
3mm thickness. Roll the Grissini Roller
crosswise over the dough to stamp. Place
the stamped dough strips with the baking
paper onto the baking tray.

2. Brush the dough with oil and sprinkle with
rosemary and Fleur de Sel.

3. Baking: approx. 30 min. in the middle of
the oven preheated to 160 °C (convection).
Remove, allow to somewhat cool down and
break apart. Place the pieces on a grid and
let cool down.

Shelf life: approx. 1 week in a well-sealed tin.

Per piece: 47 kcal, F 3 g, Carbs 4 g, E1 Og
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Caraway grissini
Preparation: approx. 15 Min.

Baking: approx. 30 min. | Yield: approx. 25 pieces

Pizza dough, rolled out to
approx. 25 x 38cm
Caraway seeds

Fleur de Sel

Flour, for dusting

Tip:
« Use cake or “tarte flambée” dough instead
of puff pastry.

« Replace the rosemary with thyme or parsley.

« Use %2 Tbsp. spice mix (e.g., curry, paprika
or Raz el Hanout) instead of rosemary.

i
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Unroll the dough and sprinkle with rosemary
and Fleur de Sel.

On a little flour, roll out dough to approx.

3 mm thickness. Roll the Grissini Roller
crosswise over the dough to stamp. Place
the stamped dough strips with the baking
paper onto the baking tray.

. Baking: approx. 30 min. in the middle of

the oven preheated to 160 °C (convection).
Remove, allow to somewhat cool down and
break apart. Place the pieces on a grid and
let cool down.

Shelf life: approx. 1 week in a well-sealed tin.

Per piece: 35 kcal, F 1 g, Carbs6 g, E1g

Guacamole

Preparation: approx. 10 min.

Pea purée

Preparation: approx. 10 min.

Avocados, diced

Red onion, finely chopped
v, Lime, only juice
2 Thsp Cilantro, finely chopped
2 Tsp Salt

Use a fork to mash the avocados. Stir in all
other ingredients.

Frozen peas, slightly defrosted
Baby spinach
Rapeseed oil

Lime, only juice

Red chili pepper, seeds

removed and finely chopped
2 Tsp Fleur de Sel

100 g contain: 117 kcal, F 11 g, Carbs 2 g,

1. Purée the peas, spinach and oil.
2. Mix in lime juice and chili pepper, salt to
taste.

100 g contain: 130 kcal, F9 g, Carbs9g,E5 g
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Grundrezept: Grissini

Vor- und Zubereiten: ca. 30 Min.
Aufgehen lassen: ca. 1 Std. | Backen: ca. 30 Min.
Ergibt ca. 40 Stiick

2509 Mehl

3 TL Salz

Y2 Wiirfel  Hefe (ca. 10g), zerbrockelt

100-150 ml Milchwasser (1/2 Milch/1/2 Wasser),
lauwarm

Y2 EL Olivenol

. Mehl, Salz und Hefe in einer Schissel mischen.

Milchwasser und Ol beigeben, zu einem
weichen, glatten Teig kneten. Zugedeckt bei
Raumtemperatur ca. 1 Std. auf's Doppelte
aufgehen lassen.

. Teig halbieren, auf wenig Mehl rechteckig

(ca. 25 x 20cm) auswallen. Grissini Roller
quer Uber den Teig rollen, pragen. Teigstreifen
mithilfe eines Spachtels auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen.

. Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des auf 160 °C

vorgeheizten Ofens (HeifSluft). Herausnehmen,
etwas abkihlen lassen, Teig auseinanderbrechen
und Grissini auf einem Gitter vollstdndig
auskihlen lassen.

Haltbarkeit: In einer gut verschlossenen Dose
ca. 1 Woche haltbar.

Tipps:

Statt Mehl Vollkorn- oder HalbweiSmehl
verwenden.

1 Essloffel Krauter (z. B. Petersilie, Rosmarin
oder Thymian), fein geschnitten, mit dem Mehl
mischen.

> Essloffel Gewdiirz (z. B. Curry, Paprika oder
Raz el Hanout) mit dem Mehl mischen.

Stiick: 24 kcal, FOg,Kh4g,E1g
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Rosmarin-Grissini

Vor- und Zubereiten: ca. 15 Min.
Backen: ca. 30 Min. | Ergibt ca. 30 Stlick

1 ausgewallter Blatterteig (ca. 25 x 42cm)
Mehl zum Bestduben

2 EL Olivenol
1 Bund Rosmarin, fein geschnitten
1TL Fleur de Sel

1. Teig entrollen, mit wenig Mehl bestauben,
ca. 3 mm dick auswallen. Grissini Roller quer
Uber den Teig rollen, pragen. Teigstreifen mit
dem Backpapier auf ein Blech legen.

2. Teig mit Ol bestreichen, Rosmarin und Fleur de
Sel daruberstreuen.

3. Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des auf 160 °C
vorgeheizten Ofens (HeifSluft). Herausnehmen,
etwas abkihlen lassen, Teig auseinanderbrechen
und Grissini auf einem Gitter vollstandig
auskuhlen lassen.

Haltbarkeit: In einer gut verschlossenen Dose
ca. 1 Woche haltbar.

Tipps:

- Statt Blatterteig Kuchen- oder Flammkuchenteig
verwenden.

« Statt Rosmarin Thymian oder Petersilie
verwenden.

« Statt Rosmarin "2 Essloffel Gewiirz (z. B. Curry,
Paprika oder Raz el Hanout) verwenden.

Stiick: 47 kcal, F3g9,Kh4g,E10g

Kiimmel-Grissini

Vor- und Zubereiten: ca. 15 Min.
Backen: ca. 25 Min. | Ergibt ca. 30 Stiick

1 ausgewallter Pizzateig (ca. 25 x 38cm)
2EL Kimmel
1EL  Fleur de Sel

Mehl zum Bestduben

1. Teig entrollen, Kimmel und Fleur de Sel
dartiberstreuen.

2. Teig mit wenig Mehl bestduben, ca. 3 mm dick
auswallen. Grissini Roller quer tber den Teig
rollen, pragen. Teigstreifen mit dem Backpapier
auf ein Blech legen.

3. Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des auf 160 °C

vorgeheizten Ofens (Heiluft). Herausnehmen,

etwas abkuhlen lassen, Teig auseinanderbrechen

und Grissini auf einem Gitter vollstandig
auskuhlen lassen.

Haltbarkeit: In einer gut verschlossenen Dose
ca. 1 Woche haltbar.

Tipps:

- Statt Blatterteig Kuchen- oder Flammkuchenteig
verwenden.

« Statt Rosmarin Thymian oder Petersilie
verwenden.

- Statt Rosmarin 2 Essloffel Gewdurz (z.B. Curry,
Paprika oder Raz el Hanout) verwenden.

Stiick: 35 kcal, F19,Kh6g,E1g

Guacamole

Vor- und Zubereiten: ca. 10 Min.

2 Avocados, in Stlicken
1 rote Zwiebel, fein gehackt
2 Limette, nur Saft

2 EL Koriander, fein geschnitten
% TL Salz

Avocados mit einer Gabel zerdrlcken.
Alle restlichen Zutaten untermischen.

1009: 117 kecal, F119,Kh2g,E2g

Erbsenmus

Vor- und Zubereiten: ca. 10 Min.

200 g tiefgekiihlte Erbsen, angetaut
509 junger Spinat

2EL Rapsol
1 Limette, nur Saft
1 roter Peperoncino, entkernt,

fein geschnitten
%2 TL Fleur de Sel

1. Erbsen und Spinat mit Ol pirieren.

2. Limettensaft und Peperoncino daruntermischen,

salzen.

100 g: 130 kcal, F99,Kh9g,E5g
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Recette de base : grissini

Mise en place et préparation : env. 30 min.
Temps de levage : env. 1 heure
Cuisson : env. 30 min. | Pour env. 40 piéces

2509 de farine

3 c.c. de sel

Va de cube de levure (env. 10 g),
émietté

100 a 150 ml de mélange lait-eau
(%2 lait, 2 eau), tiéde
Y2 c.s. d’huile d’olive

1. Mélanger la farine, le sel et la levure dans un
saladier. Ajouter le mélange lait-eau et I'huile,
pétrir jusqu’a obtention d'une pate souple et
lisse. Couverte, laisser doubler la pate de volume
a température ambiante pendant env. 1 heure.

2. Diviser la pate en deux, I'abaisser en rectangle
(env. 25 x 20 ¢m) sur un peu de farine. Grissini
Roller en diagonale sur la pate et gaufrer. A
I'aide d"une spatule, positionner les lamelles de
pate sur une plaque recouverte d'un papier de
cuisson.

3. Cuisson : env. 30 min au milieu du four
préchauffé a 160 °C (chaleur tournante). Sortir
du four, laisser légérement refroidir, rompre la
pate et laisser complétement refroidir les grissini
sur une grille.

Durée de conservation : se conserve env.
1 semaine dans une boite bien fermée.

Astuces :

« Employer de la farine compléte ou de la farine
mi-blanche a la place de la farine habituelle.

» Mélanger 1 cuillére a soupe de fines herbes
(par ex. persil, romarin ou thym) finement
hachées avec la farine.

« Mélanger V2 cuillere a soupe d'épices (par ex.
curry, paprika ou ras el hanout) avec la farine.

Piéce : 24 kcal, lip0 g, glu4d g, pro 1g
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Grissini au romarin

Mise en place et préparation : env. 15 min.
Cuisson : env. 30 min. | Pour env. 30 piéces

1 abaisse de pate feuilletée
(env. 25 x 42 cm)
De la farine pour saupoudrer

2cs. d’huile d’olive
1 bouquet de romarin, finement haché
1cc de fleur de sel

1. Dérouler la pate, la saupoudrer d'un peu de
farine, I'abaisser a une épaisseur d’env. 3 mm.
Grissini Roller en diagonale sur la pate et
gaufrer. Déposer les lamelles de pate avec le
papier de cuisson sur une plaque.

2. Enduire la pate d’huile, la parsemer de romarin
et de fleur de sel.

3. Cuisson : env. 30 min au milieu du four
préchauffé a 160 °C (chaleur tournante). Sortir
du four, laisser légérement refroidir, rompre la
pate et laisser complétement refroidir les grissini
sur une grille.

Durée de conservation : se conserve env.
1 semaine dans une boite bien fermée.

Astuces :

- Employer de la pate a gateau ou a tarte flambée
a la place de la pate feuilletée.

« Employer du thym ou du persil a la place du
romarin.

« Employer %2 cuillere a soupe d'épices (par ex.
curry, paprika ou ras el hanout) a la place du
romarin.

Piéce : 47 kcal, lip3 g, glu4 g, pro 10 g

Grissini au cumin

Mise en place et préparation : env. 15 min.
Cuisson : env. 25 min. | Pour env. 30 piéces

1 abaisse de pate a pizza
(env. 25 x 38cm)

2cs. de cumin

1cs. de fleur de sel

Guacamole

Mise en place et préparation : env. 10 min..

2 avocats, en morceaux

1 oignon rouge, haché finement
Y2 citron vert, jus

2c.s. de coriandre, ciselée

Y2 c.c. de sel

De la farine pour saupoudrer

1. Dérouler la pate, la parsemer de cumin et de
fleur de sel.

2. Saupoudrer la pate d'un peu de farine, I'abaisser
a une épaisseur d'env. 3 mm. Grissini Roller en
diagonale sur la pate et gaufrer. Déposer les
lamelles de pate avec le papier de cuisson sur
une plaque.

3. Cuisson : env. 30 min au milieu du four
préchauffé a 160 °C (chaleur tournante). Sortir
du four, laisser Iégérement refroidir, rompre la
pate et laisser completement refroidir les grissini
sur une grille.

Durée de conservation : se conserve env.
1 semaine dans une boite bien fermée.

Astuces :

« Employer de la pate a gateau ou a tarte flambée
a la place de la pate feuilletée.

« Employer du thym ou du persil a la place du
romarin.

« Employer %2 cuillére a soupe d’épices (par ex.
curry, paprika ou ras el hanout) a la place du
romarin.

Piéce : 35 kcal, lip1g,glu6g,pro1g

Ecraser les avocats a la fourchette,i ncorporer
I'oignon et tous les autres ingrédients.

100g: 117 kcal, lip11g,glu2g,pro2g

Mousse de petits pois

Mise en place et préparation : env. 10 min..

200 g de petits pois surgelés, décongelés

509 de jeunes pousses d’épinards

2cs. d’huile de colza

1 Citron vert, uniquement le jus

1 peperoncino rouge, épépiné,
finement haché

2 c.c. de fleur de sel

1. Réduire en purée les petits pois et épinards avec
I'huile.

2. Y mélanger le jus de citron vert et le
peperoncino puis saler.

100g:130kcal, lip9g,gludg, pro5g
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ES

Receta basica: Grisines

Preparacion y elaboracion: aprox. 30 min.
Tiempo de reposo: aprox. 1 hora
Horneado: aprox. 30 min.

Se obtienen aprox. 40 unidades

Grisines de romero

Preparacion y elaboracion: aprox. 15 min.
Horneado: aprox. 30 min.
Se obtienen aprox. 30 unidades

Grisines de comino

Preparacion y elaboracion: aprox. 15 min.
Horneado: aprox. 25 min.
Se obtienen aprox. 30 unidades

Guacamole

Preparacion y elaboracion: aprox. 10 min.

2509 harina

3a cucharadita sal

Va de levadura en cubos (aprox.109),
desmenuzada

100-150 ml lactosuero (V2 leche/2 agua),
templado

Y2 cucharadas aceite de oliva

1 hojaldre extendido (aprox. 25 x 42.cm)
Harina para espolvorear

2 cucharadas aceite de oliva
1 manojo de romero, cortado fino
1 cucharadita flor de sal

1 masa de pizza extendida
(aprox. 25 x 38cm)
cucharadas comino

1 cucharada flor de sal

2 aguacates, cortados en trozos

1 cebolla roja, picada fina

2 lima, solo el zumo

2 cucharadas cilantro, cortado fino
V2 cucharadita sal

1. Mezclar la harina, la sal y la levadura en una
fuente. Afadir el lactosuero y el aceite y formar
una pasta blanda y lisa. Dejar reposar tapada a
temperatura ambiente aprox. 1 hora hasta que
se doble su volumen.

2. Partir la pasta en rectangulos sobre un poco
de harina (aprox. 25 x 20cm). Pasar el Grissini
Roller sobre la pasta para darle forma. Colocar
las tiras de pasta con una espatula sobre una
bandeja cubierta con papel de horno.

3. Horneado: aprox. 30 min. en el centro del
horno precalentado a 160 °C (aire caliente).
Sacar del horno, dejar enfriar un poco, separar
la pasta y dejar enfriar completamente los
grisines sobre una rejilla.

1. Extender la pasta y espolvorear con un poco
de harina hasta que tenga un grosor de aprox.
3mm. Pasar el Grissini Roller de grisines sobre
la pasta para darle forma. Colocar las tiras de

pasta con el papel de horno sobre una bandeja.

2. Afadir aceite a la pasta y espolvorear por
encima el romero y la flor de sal.

3. Horneado: aprox. 30 min. en el centro del
horno precalentado a 160 °C (aire caliente).
Sacar del horno, dejar enfriar un poco, separar
la pasta y dejar enfriar completamente los
grisines sobre una rejilla.

Harina para espolvorear

Machacar los aguacates con un tenedor. Mezclar
entre si todo el resto de ingredientes.

Duracion: en una caja bien cerrada aprox.
1 semana.

Consejos:

« En lugar de harina puede utilizarse harina
integral.

» Mezclar 1 cucharada de hierbas (p. ej. perejil,
romero o tomillo), cortadas finas, con la harina.

» Mezclar ¥2 cucharada de especias (p. €j. curry,
pimienta o Raz el Hanout) con la harina.

Unidad: 24 kcal, FOg,Kh4g,E1g
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Duracion: en una caja bien cerrada aprox.
1 semana.

Consejos:

« En lugar de hojaldre puede utilizarse masa para
pasteles o flanes.

« En lugar de romero puede utilizarse tomillo o
perejil.

« En lugar de romero puede utilizarse
Y2 cucharada de especias (p. €]. curry, pimienta o
Raz el Hanout).

1. Extender la pasta y espolvorear por encima el
comino y la flor de sal.

2. Espolvorear con un poco de harina hasta que
tenga un grosor de aprox. 3 mm. Pasar el
Grissini Roller sobre la pasta para darle forma.
Colocar las tiras de pasta con el papel de horno
sobre una bandeja.

3. Horneado: aprox. 30 min. en el centro del
horno precalentado a 160 °C (aire caliente).
Sacar del horno, dejar enfriar un poco, separar
la pasta y dejar enfriar completamente los
grisines sobre una rejilla.

1009: 117 kcal, F11g9,Kh2g,E2g

Mouse de guisantes

Preparacion y elaboracion: aprox. 10 min.

200 g guisantes congelados, ligeramente
descongelados
50 g espinacas frescas

Unidad: 47 kcal, F3g,Kh4g,E10g

Duracion: en una caja bien cerrada aprox.
1 semana.

Consejos:

« En lugar de hojaldre puede utilizarse masa para
pasteles o flanes.

« En lugar de romero puede utilizarse tomillo o
perejil.

« En lugar de romero puede utilizarse %2 cucharada

de especias (p. €j. curry, pimienta o Raz el Hanout).

Unidad: 35 kcal, F19,Kh6g,E1g

2 cucharadas aceite de colza

1 lima, solo el zumo

1 peperoncino rojo, sin pepitas,
cortado fino

2 cucharadita flor de sal

1. Triturar los guisantes y las espinacas con aceite.
2. Anadir y mezclar con el zumo de lima y el
peperoncino, salar.

100 g: 130 kcal, F99,Kh9g,E5g
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IT

Ricetta di base: Grissini

Preparazione ed esecuzione: ca. 30 min.
lievitazione: ca. 1 ora | cottura: ca. 30 min.
per ca. 40 pezzi

2509 di farina
34 cucchiaino da té di sale
Va cubetto di lievito (ca. 109),

sbriciolato

100-150 ml acqua e latte mescolati

2

(Y2 latte/ "2 acqua), tiepido
cucchiai da tavola di olio d’oliva

. Mescolare la farina, il sale e il lievito in una

scodella. Aggiungere I'acqua e il latte mescolati
e |'olio, lavorare fino a ottenere un impasto
morbido e liscio. Far lievitate fino a raggiungere
il doppio del volume per ca. 1 ora a temperatura
ambiente.

. Dividere in due parti I'impasto, stendere su

un po’ di farina in forma rettangolare (ca.
25x20cm). Far scorrere e imprimere il Grissini
Roller sulla pasta. Mettere le strisce di pasta su
una teglia rivestita di carta da forno, aiutandosi
con una spatola.

. Cottura: ca. 30 min. al centro del forno

preriscaldato a 160°C (ventilato). Dopo di che
estrarre la teglia, far raffreddare leggermente,
staccare i grissini e farli raffreddare
completamente su una griglia.

Conservazione: in un barattolo ben chiuso si
conservano per circa 1 settimana.

Consigli:

Invece della farina normale é possibile usare la
farina integrale o semintegrale.

Mescolare alla farina 1 cucchiaio di erbe (ad es.
prezzemolo, rosmarino o timo) tagliate finemente.
Mescolare alla farina ¥2 cucchiaio di spezie

(ad es. curry, paprika o Raz el Hanout).

Pezzo: 24 kcal, grassi 0 g, carboidrati 4 g,
proteine 1g
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Grissini al rosmarino

Preparazione ed esecuzione: ca. 15 min.
cottura: ca. 30 min. | per ca. 30 pezzi

Grissini al cumino

Preparazione ed esecuzione: ca. 15 min.
cottura: ca. 25 min. | per ca. 30 pezzi

Guacamole

Operazioni preliminari e preparazione: circa 10 min.

1 pasta sfoglia srotolata (circa 25 x 42cm)
Farina per infarinare

2 cucchiai da tavola di olio d’oliva

1 mazzetto di rosmarino, tagliato
finemente

1 cucchiaino da té di fleur de sel

1. Stendere la pasta su un po’ di farina, ad uno

spessore di circa 3mm. Far scorrere e imprimere

il Grissini Roller sulla pasta. Mettere le strisce di
pasta con la carta da forno su una teglia.

2. Cospargere la pasta di olio, rosmarino e fleur
de sel.

3. Cottura: ca. 30 min. al centro del forno
preriscaldato a 160°C (ventilato). Dopo di che
estrarre la teglia, far raffreddare leggermente,
staccare i grissini e farli raffreddare
completamente su una griglia.

Conservazione: in un barattolo ben chiuso si
conservano per circa 1 settimana.

Consigli:

« Al posto della pasta sfoglia, si possono usare
impasti per dolci o per “Flammkuchen”.

« Invece del rosmarino & possibile usare timo o
prezzemolo.

« Invece del rosmarino € possibile usare
2 cucchiaio di spezie (ad es. curry, paprika o Raz
el Hanout).

Pezzo: 47 kcal, grassi 3 g, carboidrati 4 g,
proteine 10 g

1 pasta per pizza srotolata,
(circa 25 x 38cm)
cucchiai da tavola cumino
1 cucchiaio da tavola di fleur de sel

Farina per infarinare

1. Cospargere la pasta di olio, cumino e fleur
de sel.

2. Stendere la pasta su un po’ di farina, ad uno
spessore di circa 3 mm. Far scorrere e imprimere
il Grissini Roller sulla pasta. Mettere le strisce di
pasta con la carta da forno su una teglia.

3. Cottura: ca. 30 min. al centro del forno
preriscaldato a 160°C (ventilato). Dopo di che
estrarre la teglia, far raffreddare leggermente,
staccare i grissini e farli raffreddare
completamente su una griglia.

Conservazione: in un barattolo ben chiuso si
conservano per circa 1 settimana.

Consigli:

« Al posto della pasta per pizza, si possono usare
impasti per dolci o per “Flammkuchen”.

« Invece del rosmarino & possibile usare timo o
prezzemolo.

« Invece del rosmarino & possibile usare
2 cucchiaio di spezie (ad es. curry, paprika o Raz
el Hanout).

Pezzo: 35 kcal, grassi 1 g, carboidrati 6 g,
proteine 1 g

2 avocado, a pezzo

1 cipolla rossa, tritata finemente

2 lime, solo il succo

2 cucchiai da tavola di coriandolo,
tagliato finemente

2 cucchiaino da teé di sale

Schiacciare gli avocado con una forchetta.
Incorporare tutti gli altri ingredienti.

100 g: 117 kcal, grassi 11 g, carboidrati 2 g,
proteine 2 g

Purea di piselli

Preparazione ed esecuzione: circa 10 min.

200 g di piselli surgelati, scongelati
50 g di spinaci novelli

2 cucchiai da tavola di olio di colza

1 lime, solo il succo

1 peperoncino rosso, privato sei semi,
tritato finemente

Y2 cucchiaino da teé di fleur de sel

1. Passare i piselli e gli spinaci insieme allolio.
2. Aggiungere il succo di lime e il peperoncino,
salare.

100 g: 130 kcal, grassi 9 g, carboidrati 9 g,
proteine 5 g
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NL

Basisrecept: Grissini

Voor- en toebereiden: ca. 30 min.
Laten rijzen: ca. 1 uur. | Bakken: ca. 30 min.
Leveren ca. 40 stuks op

2509 Meel

3 tl Zout

Ya Gistblokje (ca. 109), verkruimeld

100-150 ml Melkwater (2 melk/"2 water),
lauwwarm

Y2 el Olijfolie

1. Meng het meel, zout en gist in een kom door
elkaar. Melkwater en olie toevoegen en tot
een zachte, gladde deeg kneden. Afgedekt bij
kamertemperatuur ca. 1 uur laten rijzen.

2. Deeg halveren en op een beetje meel
rechthoekig (ca. 25 x 20cm) uitrollen. Grissini
Roller dwars over het deeg rollen en vormen.
Leg de gevormde stroken deeg met een spatel
op een plaat met bakpapier.

3. Bakken: ca. 30 min. in het midden van de op
160 °C voorverwarmde oven (hetelucht). Haal
de plaat eruit, laat de plaat een beetje afkoelen,
breek het deeg los en laat de grissini op een
rooster volledig afkoelen.

Houdbaarheid: Ca. 1 week houdbaar in een goed
afgesloten doos.

Tips:

« Gebruik in plaats van meel volkorenmeel of
witmeel.

« 1 eetlepel specerijen (bijv. peterselie, rozemarijn
of tijm), fijngesneden, met het meel mengen.

« 2 eetlepel kruiden (bijv. curry, paprika of Raz el
Hanout) met het meel mengen.

Stuks: 24 kcal, FOg,Kh4g,E1g
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Rozemarijn-Grissini

Voor- en toebereiden: ca. 15 min.
Bakken: ca. 30 min. | Leveren ca. 30 stuks op

1 Gekozen bladerdeeg (ca. 25 x 42cm)
Meel om te bestrooien

2el Olijfolie
1 Bosje rozemarijn, fijngesneden
1 Fleur de Sel

1. Rol het deeg uit, strooi er een beetje meel
overheen en rol het 3 mm dik uit. Grissini Roller
dwars over het deeg rollen en vormen. Leg de
stroken deeg met het bakpapier op een plaat.

2. Bestrijk de deeg met olie en strooi er rozemarijn
en Fleur de Sel overheen.

3. Bakken: ca. 30 min. in het midden van de op
160 °C voorverwarmde oven (hetelucht). Haal
de plaat eruit, laat de plaat een beetje afkoelen,
breek het deeg los en laat de grissini op een
rooster volledig afkoelen.

Houdbaarheid: Ca. 1 week houdbaar in een goed
afgesloten doos.

Tips:

« Gebruik in plaats van bladerdeeg cake- of
gistdeeg.

« Gebruik in plaats van rozemarijn tijm of
peterselie.

« Gebruik in plaats van rozemarijn een % eetlepel
kruiden (bijv. curry, paprika of Raz el Hanout).

Stuks: 47 kcal, F3 g, Kh4g, E10g

Komijn-Grissini
Voor- en toebereiden: ca. 15 min.
Bakken: ca. 25 min. | Leveren ca. 30 stuks op

1 Gekozen pizzadeeg (ca. 25 x 38cm)
2el Komijn
1tl Fleur de Sel

Meel om te bestrooien

1. Rol de deeg uit en strooi er wat komijn en Fleur
de Sel overheen.

2. Strooi er een beetje meel overheen en rol het
3 mm dik uit. Grissini Roller dwars over het
deeg rollen en vormen. Leg de stroken deeg
met het bakpapier op een plaat.

3. Bakken: ca. 30 min. in het midden van de op
160 °C voorverwarmde oven (hetelucht). Haal
de plaat eruit, laat de plaat een beetje afkoelen,
breek het deeg los en laat de grissini op een
rooster volledig afkoelen.

Houdbaarheid: Ca. 1 week houdbaar in een goed
afgesloten doos.

Tips:

« Gebruik in plaats van bladerdeeg cake- of
gistdeeg.

« Gebruik in plaats van rozemarijn tijm of
peterselie.

« Gebruik in plaats van rozemarijn een %2 eetlepel
kruiden (bijv. curry, paprika of Raz el Hanout).

Stuks: 35 kcal, F1g,Kh6g,E1g

Guacamole

Voor- en toebereiden: ca. 10 min.

2 Avocado'’s, in stukken

1 Rode ui, fijn gehakt

V2 Limoen, alleen sap

2el Koriander, fijngesneden
Y tl Zout

Druk de avocado’s met een vork plat. Meng de
overige ingrediénten eronder.

1009: 117 kcal, F119,Kh2g,E2g

Erwtenmoes

Voor- en toebereiden: ca. 10 min.

200 g Diepgevroren erwten, ontdooit
509 \Verse spinazie

2el Raapolie
1 Limoen, alleen sap
1 Rode peper, ontpit, fijngesneden

%t Fleur de Sel

1. Erwten en spinazie met olie pureren.
2. Meng het limoensap en de peperoncino er
onder en zouten.

100 g: 130 kcal, F99,Kh9g,E5g
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