Kreative Kuche mit...

NUSSMUS

PYoduzieyt
Biologisch



Uber TerraSana Gut zu wissen

. . LU wichts
Positive eating WY fugen ot < TerraSana bedeutet wértlich & Nussmus
Wir von TerraSana lieben reine, unverfalschte A was wc “gesunde Erde”. Und dafir
Lebensmittel. Keine Zusatzstoffe, keine unnétigen YQ‘V\QQ\I\BVt' sFehen wir: gemeinsam Fir (C'? Brot
Zutaten. Nur die leckersten Produkte in bester Bio- einen lebenswerten Planeten!
Qualitat.
J Dig Anfange von Ter[aSana . (g Superfood
Wir arbeiten mit Experten aus aller Welt, um Produkte reichen 35 Jahre zurlick, alles Mbev. 30
begann in einer Dachkammer : 0

zu kreieren, die gliicklich machen. Dabei achten wir auf
hochwertige Bio-Zutaten, nachhaltige Erzeugung und
authentischen Geschmack.

in der Ndhe von Amsterdam.

J Heute bietet TerraSana

ein breites Sortiment, von
Nussmusen, und Superfoods,
iber stiBe und salzige Snacks
bis hin zur bunten Weltkiche.
Fir alle, die bewusst leben und
genielen mochten!

So erschaffen wir sowohl Grundnahrungsmittel als auch
luxuridse Spezialitdten, die man mit gutem Gewissen
genieRBen kann. Denn wer sich biologisch ernahrt, tut
nicht nur etwas fir die eigene Gesundheit, sondern auch
fur die Zukunft unserer schénen Erde. Das nennen wir
“positive eating”!

(6’ Snacks

(6 StiBungsmittel
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(é Japanische Kiiche J
( Mediterrane Kiiche )

(@ Gemdise & Obst im Glas)

(U’ Latte )




So stellen wir
Nussmus im
eigenen Haus her

Wir lieben reine, unverfalschte Lebensmittel. Und
gesundes Essen ohne zweifelhafte Zusatzstoffe. Daher
bereiten wir unser Nussmus zu 100 % aus Nissen

bzw. Erdniissen, Saaten oder Kernen oder Kernen zu,
manchmal auch mit einer Prise Salz. Weiter nichts.
Unsere Produkte enthalten also kein Palmol oder
zusétzlichen Zucker. So weiRt du immer genau, was auf
deinem Teller landet.

Unsere Nussmuse entstehen seit vielen Jahren in
unserer eigenen Manufaktur, in der Heimat unseres
Griinders Kees Barnhard. Heute sind es 21 Sorten, alle
nachhaltig hergestellt mit 100 % Solarenergie.

Der Schlissel zu echtem Geschmack liegt im Detail.

Eine gute Bio-Nuss ist der Anfang, aber fiir ein wirklich
aulRergewohnliches Nussmus muss alles stimmen:
Herkunft, R6stung und Verarbeitung.

Johan von TerraSana bringt es auf
den Punkt: ,Wir testen alles. Nur die
allerbesten Nusse schaffen es in unser
Mus."

Gut zu wissen

J  Wir stellen Nussmuse
im eigenen Unter-
nehmen her und
verpacken auch unsere
Nisse, Saaten, Mslis,
Superfoods sowie
Miso und Sojasaucen
selbst, und zwar im
hollandischen Stadt-
chen Leimuiden.

< Duerhaltst unsere
Nussmuse in Glasern
zu 250 g oder in prakti-
schen Familiengldsern
zu 500 g.

J Alle Glaser sind mit
BPA- und PVC-freien
Deckeln versehen.

 Die Produktgliser
kannst du véllig
problemlos wiederver-
wenden. Das Etikett
wird namlich mit
umweltfreundlichem
Klebstoff befestigt,
den duin 10 Minuten
aufweichen und ab-
l6sen kannst.
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2-Mix schmeckt
superlecker ...

Energie-Ballchen

mit 2-Mix-Nussmus

Zutaten \

150 g Datteln * 2 EL Hanfsamen * J auf (Keim-)Brot

50 g 2-Mix * + Saaten zum Walzen Wiy &‘.u%em ungeyen

50 g Mandeln * et 1u$0tt2§t0‘9‘?‘e auf einer Reiswaffel
1 EL Ahornsirup * * TerraSana-Produkt Nuggmusen Mix sind aunch
.......................................................... Winzw. \n digsew 1-Mit 5t

dningse ev\t\/\a\teV\! Kuchenteig

v

< inKeksoder
Zubereitung ceine EY
v

in deinem
selbstgemachten
Kuchenteig oder
Tortenboden

1. Datteln in einen Mixer geben und zu einer
festen, glatten Masse mixen.

2. Den Rest der Zutaten hinzufiigen und ebenfalls
mixen.

3. Kleine Kugeln daraus formen.

4. Ist der Teig noch zu trocken, um daraus Kugeln
zu formen? Dann einen zusatzlichen Essloffel
Ahornsirup beiftigen.

5. Optional: Die Kugeln durch die .

J als Zugabe im Msli

Quality
Guarantee

Hanfsamen walzen

Weitere
Informationen
Uber 2-Mix




Chiapudding

mit 3-Mix-Nussmus i ' (Crunchy) 3-Mix
schmeckt
Zutaten X
superlecker...
150 ml Mandelmilch 5 Datteln * \m 2-Mix cawst du ganZ P
30 g Chiasamen * 1 Banane .\ Mandeln < auf (Keim-)Brot
100 ml Kokosmilch + 5 EL * deut\\(‘,\/\ an ’
1 EL 3-Mix * Hasel- wnd Cashiewnusse < aufeinem Cracker
1 EL Kakaopulver * * TerraSana-Produkt \/\QYO\USSCM‘M?'CKQM! Probieve PR
.................................................................. —M'l W\"t °dev OV\V\e r !
. ungey en 2 \ v (lecker Fiir Kinder!)

Zubereitung Stiick.chen.
1. Mandelmilch und Chiasamen in einem Becher vermischen. \f in Keks- oder

Dies mindestens 30 Minuten bis zu einer Nacht lang Kuchenteig

einweichen lassen. Insbesondere in den ersten

10 Minuten regelmaRig umriihren, sonst J  alsFiillung in einer

verkleben die Chiasamen miteinander. o i Dattel
2. Dann 100 ml Kokosmilch hinzufiigen und 2% 2F

umrihren. g% S——1 1 < alsZugabe im Misli
3. Eine halbe Banane in Scheiben schneiden © 2

und diese an die Seiten des Glases legen. Die
restliche Banane zerdriicken und mit dem Chia-
Pudding vermischen.

4. Die Datteln, das 3-Mix und das
Kakaopulver in einen Mixer
geben und zu einer glatten
Masse pirieren.

5. Essloffel Kokosmilch
hinzufiigen, bis die Mischung
flissig genug ist.

6. Dann dein Glas mit dem Chia-
Pudding und der Dattelmischung
fallen.

"
[=] E Weitere .
Informationen ° .
.

E % {ber 3-Mix -
£l Fe

PORTION




1

Mohrenkekse ), 4

(Crunchy) 4-Mix
mit 4-Mix-Nussmus schmeckt
superlecker ...

Zutaten
1 EL Leinsamenschrot * 1/2 TL Zimt J in einem
+ 2 EL Wasser 1/2 TL Vanillepulver selbstgemachten
100 g 4-Mix * 100 g Kokosblitenzucker * \ Misliriegel
100 g Haferflocken * ’ Wiv vevwewde)/' V“:vszte e
100 g Méhren allevoesten Bio- NS auf einer
50 ml Ahornsirup * * TerraSana-Produkt d das SC\/\w\eCtSt du: Gurkenscheibe
un
auf (Keim-)Brot
Zubereitung ¢ )

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die auf einem Cracker

Leinsamen 10 Minuten im Wasser quellen
lassen. Die Méhren raspeln.Die Haferflocken in
die Kiichenmaschine geben und mixen, bis sie
(Fast) so fein wie Mehl sind. Dann alle Zutaten
hinzufligen und mixen.

2. Einen Essloffel Teig auf ein Backblech legen
und leicht platt driicken. Dies
wiederholen, bis der ganze Teig
verbraucht ist.

3. Die Kekse ungefahr 15-

20 Minuten backen. . ‘

auf einer Reiswaffel

QGGG

in Keks- oder
Kuchenteig

Guarantee
Qualit:
Suaranz%e

Weitere
Informationen
Uber 4-Mix




Erdnuss-Suppe | ‘

) W5 M;

mit Erdnussmus Erdnussmus i Minuten
\ Vi
‘ _ - schmeckt evtig
i . P ' . superlecker ...
2 rote Zwiebeln 200 ml Kokosmilch * W
. Y dnusswm

1 Méhre 2 Essloffel 1 EL Ein ‘J“te’s.e } -
Y2 Zucchini Erdnussmus fein \oeﬁiv‘v‘t vei eineY 9 . < auf einer Reiswaffel
1 rote Paprika Evdnuss. lugatZStO{l{:e wi€
1 gehdufter Essloffel rote {wol sind vollommen in selbstgemachtem
Thai-Currypaste * Zuckey odev Valm ssitive Bananeneis
500 ml Wasser * TerraSana-Produkt woevfliissia. C\oose post

. Gurkenscheibe
Zubereitung

v
............................................................ < aufeiner
v

als Basis fir
Erdnuss-Suppe oder
-sauce

1. Die Zwiebeln in Ringe oder Wiirfel schneiden.

2. Die Mohre der Lange nach halbieren und in
schrage Scheiben schneiden. Das Gleiche mit
der Zucchini und der Paprika wiederholen.

3. Die Zwiebeln 2 Minuten in Olivendl glasig
anbraten. Dann die Méhre hinzufiigen und
1 Minute mitbraten. Die Paprika und die
Zucchini hinzufiigen.

4. Die rote Currypaste hinzufiigen, kurz

Q

zusammen mit
deinem Granola

Qualit
Guarantge

_ Crunchy
Erdnussmus

anbraten und mit 500 ml Wasser abléschen. R A e
5. Die Kokosmilch und das Erdnussmus ! -
hinzugeben. :
6. Elsesz::ppe etwa 5 Minuten lang kdcheln g Weitere
N . Informationen
7. \I?:tzli.llzﬁe auf 2 oder 3 Suppentassen T —

2-3
PORTIONEN




Goji-Smoothie

,  (Crunchy) : W 5 Minuten
mit Mandelmus . / Mandelmus gevtig
. uwn 4

Zutat [l wivy di® SN

utaten osten wi

} Mandelmus voste . superlecker...

3 EL Goji-Beeren * 150 ml kaltes Wasser Mandewn gy die weibe
1 Banane an ' nievew wiV
1 EL Leinsamen * Vaviante blancvi v als Basis Fiir
11 EL weiBes Mandelmus *  *TerraSana-Produkt sie Byaunes Mandelmus selbstgemachte
............................................................ c it Mandelmilch
Zuberei ‘d‘bt e a\uc:.\’\ n (verwende dazu .

ubereitung Enackigen Stickchen. weiRes
1. Die Banane schalen. Mandelmus)

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem

glatten Smoothie mixen. < inSmoothies .
3. Die Mischung in ein Trinkglas oder ein leeres

Nussmusglas gieRen. J auf einem Cracker .

‘-“?o @
Wusstest du schon, dass du die Etiketten der 28 22 J  auf einer Reiswaffel ®
Nussmusgldser ganz einfach entfernen kannst, a8 L hd
indem du sie in Wasser einweichst? So kannst 2 °3 J inselbstgemachte .
du deinen Smoothie darin servieren, Bananeneis
wenn das Nussmus aufgebraucht ist. v
auf einer
A )  slghet "‘:‘.Eé:;‘::&“ffo‘b‘%m u : Gurkenscheibe
.

E E Weitere

Informationen
w (Uberdas
Mandelmus -




. ¥ .
Maca-Eis mit Karamell 4 e

(Crunchy) Vovbeveitund

und Cashewmus

Cashewmus + mindestens & Stunden

Zutaten Cashewmus ist - schmeckt wavtezeit
Fiir das Eis: Fiirs Karamell: wundevbay 2avt wnd Supel’leCker-.-
400 ml Kokosmilch * 200 ml Kokosmilch * ‘2 \deal Zum
100 g Cashewmus * 20 g Kokosbliitenzucker* cvemy. . t\ Lust J als Basis fir
2 EL Maca-Pulver * Backewn Qee‘%we L 2 selbstgemachte
5 EL Ahornsirup * * TerraSana-Produkt au{; etwas W\Q\’\V Bisse Cashewmilch
.................................................................... Probiev wmal das (;YULV\C,\(\\Q G i
Zubereitung Coashewmus wit Salz.
1. Alle Zutaten fiir das Eis in einen Mixer geben und zu v aU'F eir\er Reis'waFFel

einer glatten Masse piirieren. Die Masse (I_.lebllngsspelse von

in Eisférmchen gieBen und eine Nacht im Kindern!)

Kthlschrank stehen lassen. Bist du ein Fan )

von Schokolade? Dann kannst du noch 1 EL o3 % < inKeks- u.nd

Kakaopulver hinzufiigen! E;,E 5’%‘ Kuchenteig
2. Fiir das Karamell Kokosmilch und 85 35 & nde

Kokosbliitenzucker in einer Pfanne unter ) in deinem

selbstgemachten
Kuchenteig &

Rihren zum Kochen bringen. Etwa 20-30
Minuten einkochen lassen, bis weiches,

goldbraunes Karamell entsteht. Tortenboden
3. Das Eis 5 Minuten vor dem r
Servieren aus dem !
Kihlschrank holen und E E Weitere
mit dem Karamell L Informationen |
und den zerstoRenen A% iiber das
Cashewniissen E Cashewmus
dekorieren. ’




Schoko-Fudge

mit Haselnussmus

ituw
Haselnussmus |5 Minuten V°"“’eve_f“\e?
vt schmeckt + ipey Nacht abe
200 g Zartbitterschokolade 75 g rohe Haselniisse * o superlecker ... lagsen
(72 % Kakao) Grobes Meersalz nach WnseY \r\age\vaSfM .
50 ml Kokosmilch * Geschmack wivd schon seit  alsBasis fir
50 g Haselnussmus * e ° ail selbstgemachte
2 EE Ahornsirup * Ja\/\YeV\ ois "V\S,Dett ‘ Haselngussmilch
1/4 TL Vanillepulver * TerraSana-Produkt \;ev{le‘r.twv“ev .

als Basis fur
selbstgemachte
Schokoladenmus

Q

Zubereitung

1. Die Schokolade in Stiicke zerbrechen.

2. Die HaselnUlsse grob hacken. Etwa ein Drittel der
gehackten Haselnisse beiseite stellen.

3. Den Rest der Zutaten auRer dem Meersalz in eine
Pfanne geben.

4, Die Zutaten unter standigem Riihren langsam erhitzen.
Sobald alles geschmolzen ist, die Pfanne
vom Herd nehmen.

5. Eine quadratische Form von ungefahr
12 x 12 cm mit Backpapier auslegen.
Die Schokoladenmischung hineingiefRen
und mit den restlichen Haselniissen und
Meersalz nach Geschmack bestreuen.

6. Uber Nacht im Kiihlschrank abkiihlen
lassen.

7. Das Fudge schmeckt am leckersten, wenn
man es im Kihlschrank aufbewahrt!

in Bananeneis

als Zutat zu deinem
Frihstiick

Quality
Guarantee

in Keks- und Kuchenteig

in deinem
selbstgemachten
Kuchenteig &
Tortenboden

Q& &«

E E Weitere

Informationen
Uber das
[=] 44 Haselnussmus




Hummus

mit Tahin (Sesammus)

Zutaten

350 g Kichererbsen im (Kreuzkimmel)

Glas 1/2 TL Paprikapulver
60 g weilBes Tahin * 1 TL Ras el Hanout
Saft einer Zitrone 10 g Pinienkerne *

1 Knoblauchzehe, gepresst  Pfeffer und Salz

2 EL Olivendl + etwas

mehr fir die Garnierung

1/2 TL Cumin * TerraSana-Produkt

Zubereitung

1. Die Kichererbsen abgieRen und die Flissigkeit
aufbewahren.

2. Alle Zutaten (auBer den Pinienkernen) in einen
Mixer geben und so lange pirieren, bis eine
richtig glatte Masse entstanden ist. Dies kann —

einschlieBlich gelegentlichem Umriihren — etwa 10

Minutendauern.

3. Gut auf die Konsistenz achten und, falls
gewiinscht, Olivendl oder etwas Flissigkeit von
den Kichererbsen hinzufiigen, um das Hummus
dinnflissiger zu machen.

4. Die Pinienkerne in einer Pfanne braun rosten.

5. Das Hummus auf einen Teller geben und mit den
Pinienkernen und etwas Olivendl garnieren.

6. Kostlich mit geréstetem Keimbrot!

e 754 o

=

} v
vzhafteste Mus v
we. Wiv stellen
eschalten
(duw\\'.e\):

v (We\‘s

v Mischung (wix)

Tain ist das e

ungevey Produktyei
das Tahin auvs wng
SeSavnSavnem
geschalten Sesamsame
odey aus eint

beiden ey, sowowl wi
one Salz.

aus

Guarantee
Qualit
Guarani);e

OV
o ORGAy

SANA INA

", #
Ty g™

A

t als auch

Tahin

schmeckt
superlecker ...

v

v

als Basis fiir (Dip-)Sauce
oder Dressing

in selbstgemachtem
Hummus

vermischt mit
japanischer Sojasauce,
Sesamél und
Zitronensaft (durch
Nudeln geriihrt)

Weitere

Informationen
Uber das Tahin

3-4
PORTIONEN




7 v/
Sommerrollen mit Dipsauce | ) b 15 py

und Sonnenblumenmus Sonnenblumenmus
/ schmeckt

Zutaten superlecker ...
3 Reispapierbldtter * 1 EL Sonnenblumenmus *
40 g Somen oder 1 EL Tamari-Sojasauce *
Ehailéndiscr;efR_eishnudeln R 1 EII: gitroneirl\iaft Ein beZG“\baveg, etwas J  auf einer Reiswaffel
emise und frische esamé
Ymus
Kréauter nach Wahl (z. B. \/\ﬁ‘fvz-\’w\{:te’S e 70)‘ J  als Basis fiir (Dip-)
Méhren, Gurken, Rote Bete, mit viel E;weiﬁ (7_7- . Sauce
Petersilie) * TerraSana-Produkt
................................................................... < alsBasis fiir ein
. Dressing

Zubereitung
1. Die Nudeln gemaR der Anweisung auf der Verpackung v alszutatzu

kochen. Mit kaltem Wasser abspiilen. selbstgemachtem
2. Das Gemiise in feine Streifen (Julienne) schneiden. Brotteig

3. Das Sonnenblumenmus mit der Tamari, dem
Zitronensaft und dem Sesamdél in einer Saucenschissel
vermischen.

4. Ein Reispapierblatt 5-10 Sekunden unter flieBendes
Leitungswasser halten. Das Reisblatt auf ein Brett
legen.

5. Ein kleine Handvoll Nudeln, Gemise und Krduter in
die Mitte des Reisblatts legen. Dann die Unterseite
hochziehen und die Seiten nach innen falten. Von
der Unterseite an zu einem Packchen aufrollen.

Quality
Guarantee

6. Die Sommerrolle mit einem scharfen Messer in Weitere N
der Mitte durchschneiden. Zusammen mit der Informationen
Dipsauce servieren. Uber das
Sonnenblumen-

kernmus

PORTION




Salatdressing

mit Kiirbiskernmus

Zutaten

1/2 Glas Kichererbsen 1 TL Leinsamen *
(175 qg) 1 EL Kirbiskernmus *
1 Tomate 1 EL Olivendl

1/2 Avocado 1 EL Zitronensaft

30 g veganer Feta

20 g frische Petersilie * TerraSana-Produkt
Zubereitung

1. Die Kichererbsen abgieRen.

2. Denveganen Feta, die Tomate und die Avocado in
Wirfel schneiden.

3. Die Petersilie klein schneiden.

4. Dann alles in einer Schiissel miteinander
vermischen.

5. Das Dressing zubereiten. Kiirbiskernmus,
Olivenol und Zitronensaft miteinander
vermischen und den Salat mit dem
Dressing betraufeln.

6. Mit Leinsamen bestreuen und
servieren.

Kurbiskernmus
schmeckt \wn 15 Minuten
superlecker ... gevtig
< auf einer Reiswaffel
Ein k_wa“%vﬁmes, (mit Keimen)
0 . Ynmus,
iwe Bve‘c\’\es Ke als Basis fiir (Dip-)
:Q‘,VF‘CKt fuy \I\CVZ\’\"&teS Y Sauce °
- v essinas.
Geback und Dyessing < als Basis fir ein
Dressing
< alszutatzum e
Brotteig

Qualit
Gua ran'lvee

E Weitere
Informationen
Uber das
Kurbiskernmus

!
1
1 % PORTION
|




. Abey Nacht n den
Gesunder Bananensplit Crunchy Koschrane
o . ) o SSt wman . Ly %O Mivmte"‘
mit Mandelmus Crunchy Chai E‘Qev‘)\c“ct_:ve Chnai- Mandel Chai 2 vereitwnd
jeses 1ec s
Zutaten “('i\‘omde\‘”“*s aw ligbsten :Egr:ﬁ::lt(er
1/2 Dose Kokos-Schlagcreme + 1 EL Mandelmus Crunchy Chai * dive‘f-t auns dew Glas.
1EL* 2 Bananen Etwas gufd du\f(‘,\/\ den im Kaffee oder in der
25 g Kokosblitenzucker * + 1 EL 2 EL Kakao-Haselnuss-Creme Pur * . ey heiRen Schokolade
(optional) Ko\‘_osb\utenz.uc eV
50 g Pecanniisse * * TerraSana-Produkt uv\widQVSte\'\“d’\ dank mit Apfel, Zimt und
................................................................................. dev S?ek_u\atiugavtiﬁ)ew Dattelstiickchen
Zubereitung Gewuvze. im Bananeneis

1. Die Kokos-Schlagcreme kurz schiitteln und fiir 8-12 Stunden
in den Kthlschrank stellen.

2. Einen Essloffel Kokos-Schlagcreme in einen kleinen
Topf geben. Den Kokosbliitenzucker hinzufiigen. Bei
mittlerer Hitze unter standigem Rihren erhitzen, bis eine
karamellisierte Masse entsteht. Warten, bis es zu blubbern
beginnt, aber nicht zu lange, es brennt schnell an.

3. Die Pecanniisse dazugeben und rihren, bis sie
vollstdndig mit dem Karamell Gberzogen sind. Auf
Backpapier verteilen und abkihlen lassen.

4. Die restliche Kokos-Schlagcreme mit einem
Essloffel Kokosblitenzucker (optional) in ein
schmales, hohes GefdR geben. Mit dem Handmixer
auf hoher Stufe 2-6 Minuten aufschlagen, bis eine
feste Schlagcreme entsteht.

5. Die Bananen ldngs halbieren und auf einem Teller
anrichten.

6. Die Kakao-Haselnuss-Creme auf den Bananen
verteilen. Die Schlagcreme dariibergeben.

7. Die karamellisierten Niisse zerbrechen,
dariiberstreuen und mit Mandelmus
Crunchy Chai betraufeln.

ins MUsli gemischt

als Brotaufstrich

CL4Ls & &

direkt aus dem Glas
geloffelt

Quality
Guarantee

Infos zur
Mandelmus
Crunchy Chai

2-4
PORTIONEN




Evhaltiich im
250- oder
BOO“C‘IVo\mm—G,[qg

Qualit
Guarant’;g

b
>,
=
= 2
=]
o3
o

-

Lust auf mehr TerraSana-Produkte? Wir haben uiber 400!
Schau mal auf terrasana.de

f X~ Xin N

713576

Art.Nr. 261.0402
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