-----
--------

rﬂJy Pea
e Jmﬁ@ & ezeptr@

G - GONNE DlR SCHONES
\'c "i ég& "” :

P -_— |



Die Pflanze

Butterfly Pea (Clitoria ternatea) ist eine
Pflanze, die in tropischen Regionen wie
Stdostasien und Indien beheimatet ist.
Die Pflanze hat schdne, violette Bluten,
die aufgrund ihrer einzigartigen Farbe
und ihres Aussehens oft als Zutat in der
Kiche und in Getranken verwendet
werden.

Die Bluten der Butterfly Pea Pflanze sind
reich an Antioxidantien und enthalten
auch Anthocyane, die fir ihre blau-
violette Farbe verantwortlich sind.
Butterfly Pea wird haufig als natirlicher
Farbstoff in der Lebensmittel- und
Getrankeindustrie verwendet. Dartber
hinaus wird die Pflanze auch in der
traditionellen Medizin zur Behandlung
von verschiedenen Beschwerden wie
Stress, Angstzustanden und
Entzindungen eingesetzt.

Butterfly Pea wird auch als "Blauer Tee"
bezeichnet und ist bekannt fir seine
beruhigende und entspannende
Wirkung. Es kann als Tee aufgebriht oder
als Zutat in Cocktails, Smoothies und
anderen Getranken verwendet werden.




Zubereitung als Tee

Butterfly Pea Tea ist einfach zuzubereiten und kann auf verschiedene Arten
serviert werden. Hier ist eine grundlegende Methode zur Herstellung von
Butterfly Pea Tee:

Zutaten:

eGetrocknete Butterfly Pea Bliten oder Teebeutel
*\Wasser

eHonig oder Zucker (optional)

eZitronensaft (optional)

Anleitung:

1.Bring etwa 500 ml Wasser zum Kochen.

2.Gib 2-3 Teeloffel getrocknete Butterfly Pea Bliten oder 2-3 Teebeutel in
eine Teekanne.

3.GieBe das kochende Wasser Uiber die Bliten oder Teebeutel und lass den
Tee 5-10 Minuten ziehen.

4 Entferne die Bllten oder Teebeutel aus der Teekanne und giefBe den Tee
in Tassen.

5.Fige nach Bedarf Honig oder Zucker hinzu, um den Tee zu sii3en.
6.Wenn du den Tee saurer magst, flige ein paar Tropfen Zitronensaft hinzu.
7.Serviere den Tee heil3 oder kalt mit Eiswurfeln.

Butterfly Pea Tee hat eine schone, violette Farbe und einen milden, erdigen
Geschmack. Du kannst ihn auch mit anderen Zutaten wie Minze, Ingwer
oder Zimt kombinieren, um den Geschmack zu variieren.
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Blaue Pfannkuchen

Butterfly Pea kann als natlrlicher Farbstoff verwendet werden, um
Pfannkdchen eine schone violette Farbe zu verleihen. Hier ist ein
einfaches Rezept fur Pfannkuchen mit Butterfly Pea:

Zutaten:

* 1 Tasse Allzweckmehl

1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Backpulver

1/4 Teeloffel Salz

1 Ei

1 Tasse Milch

1 Teeloffel Vanilleextrakt

2 Teeloffel getrocknete Butterfly Pea Bliten oder Pulver

Butter oder Ol zum Braten

Anleitung:

1.In einer mittelgro3en Schissel das Mehl, Zucker, Backpulver und
Salz vermischeén.

2.In einer separaten Schussel das Ei aufschlagen und mit Milch und
Vanilleextrakt vermengen.

3.Flge die flissigen Zutaten langsam in dje Schissel mit den
trockenen Zutaten hinzu und rUhre bis alles gut vermengt ist.

4.Fuge die getrockneten Butterfly Pea Bliten oder Pulver hinzu und
rihre, bis'der Teig eine violette Farbe hat.

5.Erhitze eine Rfanne oder einen Grill auf mittlerer Stufe und flige
Butter oder Ol hinzu, um die Oberflache zu beschichten.

6.Gjb einen Loffel des Teigs in die Pfanne und brate den
Pfannkuchen auf beiden Seiten goldbraun.

7.Wiederhole den Vorgang, bis alle Pfannkuchen gebraten sind.

8.Serviere die Pfannkuchen heif3 mit deiner Lieblingssauce oder
Toppings.

Pfannkuchen mit Butte_rﬂg/ Pea sind nicht nur lecker, sondern auch
eine Augenweide auf je S
anderen Zutaten wie Blaubeeren oder Schokoladenstiickchen
kombinieren, um den Geschmack zu variieren.
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Blauer Reis

Der blaue Reis wird oft in Gerichten der thailandischen, indonesischen
und malaysischen Kiiche verwendet. Er kann als Beilage zu Fleisch,
Fisch oder GemUse serviert werden oder als Hauptgericht mit
Gewdlrzen, Krdutern und anderen Zutaten verfeinert werden.

Neben der schonen Farbe hat der blaue Reis auch einige
%e.sundheltl.[che Vorteile. Anthocyane sind Antioxidantien, die dazu

eitragen konnen, Entzindungen im Kérper zu reduzieren und das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern.

Die Zubereitung von blauem Reijs mit Butterfly Pea ist einfach und
unkompliziert. Hier ist ein einfaches Rezept:

Zutaten:
e 2 Tassen weil3er Reis
» 2 Tassen Wasser

* 1 Handvoll getrocknete Butterfly Pea-Bliten oder 1-2 Essloffel
Butterfly Pea-Pulver

 Salz nach Geschmack
Anleitung:
1.Den Reis griindlich waschen und in einen Topf geben.

2.Das Wasser und die getrockneten Butterfly Pea-Bllten oder das
Pulver hinzufigen und gut umrihren.

3.Den Reis bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen, dann die Hitze
reduzieren und den Reis zugedeckt 15-20 Minuten kocheln lassen,
bis er gar ist und das Wasser aufgenommen hat.

4.Den Topf vom Herd nehmen und den Reis weitere 10 Minuten ruhen
lassen, damit er sich setzen und vollstandig garen kann.

5.Den Reis mit einer Gabel auflockern, mit Salz abschmecken und
servieren.

Je nach Geschmack und Ve(fij%barkeit konnen Sie den blauen Reis
auch mit anderen Zutaten wie Rokosmilch, Zitronengras, Ingwer oder
Koriander verfeinern




Ein Cocktail

Hier ein kleines Rezept fiir einen leckeren Cocktail mit Butterfly Pea
Tea.

Hier ist eine Schritt-flr-Schritt-Anleitung:

Zutaten:

1/4 Tasse getrocknete Schmetterlingsbliten1 Tasse Wacear '

1 1/2 Unzen Gin LT
1 Unze Zitronensaft |
1/2 Unze einfacher Sirup

Eiswdrfel

1 Schmetterlingsblite zur Garnierung

Anleitung:

» Geben Sie die getrockneten Schmetterlingsbliten in eine Teekanne
und gieBBen Sie das kochende Wasser darliber. Lassen Sie den Tee
10 Minuten ziehen.

e Sieben Sie den Tee ab und lassen Sie ihn abkuhlen.

* In einem Cocktail-Shaker Eiswirfel hinzufigen und Gin, Zitronensaft,
einfachen Sirup und 1/4 Tasse des abgekihlten

« Schmetterlingsblitentees hinzufligen.

* Schutteln Sie den Cocktail-Shaker etwa 30 Sekunden lang kraftig,
um alles zu mischen und zu kihlen.

e Giel3en Sie den Cocktail durch ein feines Sieb in ein Glas mit
Eiswurfeln.

» Garnieren Sie den Cocktail mit einer Schmetterlingsblite und
servieren Sie ihn sofort.

Ich hoffe, dieses Rezept gefallt Dir Ihnen und Du geniel3t diesen
erfrischenden Cocktail mit Butterfly Pea Tea!



Butterfly Pea Kuchen

Zutaten:

2 Tassen Mehl

1 Teel6ffel Backpulver

1/2 Teeloffel Backnatron

1/2 Teeloffel Salz

1 Tasse Zucker

1/2 Tasse ungesalzene Butter, weich

2 Eier

1/2 Tasse Milch

1/4 Tasse Butterfly Pea Tea, gekocht und abgekdihlt
1 Teeldffel Vanilleextrakt

Far die Glasur:
2 Tassen Puderzucker
2 Essloffel Butterfly Pea Tea, gekocht und abgekihlt

Anleitung:

» Heizen Sie den Ofen auf 175°C vor und fetten Sie eine 20 cm Kuchenform ein.

* In einer mittelgroBen Schissel das Mehl, Backpulver, Backnatron und Salz
mischen.

* In einer separaten Schissel die Butter und den Zucker cremig rihren.
* Die Eier nacheinander unterrihren und gut vermischen.

. Fu%en Sie nach und nach die trockenen Zutaten hinzu und wechseln Sie sich
ei mit der Milch ab, bis alles gut vermischt ist.

* Flgen Sie den Butterfly Pea Tea und Vanilleextrakt hinzu und riihren Sie weiter,
bis alles gut vermischt’ist.

* Die Mlschung in die vorbereitete Kuchenform %eben und fur etwa 30-35
hMmUteI? bac ten oder bis ein in der Mitte eingetiihrter Zahnstocher sauber
erauskomm

* Nehmen Sie den Kuchen aus dem Ofen und lassen Sie ihn in der Form fir 5
Minuten abkihlen, bevor Sie ihn auf ein Kuchengitter zum vollstandigen
Abkuhlen legen.

» Fir die Glasur den Puderzucker und den Butterﬂ%/ Pea Tea in einer Schissel
vermischen, bis eine glatte Konsistenz erreicht is

» Die Glasur tGber den vollsténdig abgekuhlten Kuchen gieBen und servieren.

Viel Spal3 beim Backen!



Butterfly Pea Latte

Hier ein Rezept fir einen leckeren Latte
mit Butterfly Pea Tea.

Zutaten:

1 Teeloffel getrocknete
Schmetterlingsbliten

1 Tasse Wasser

1/2 Tasse pflanzliche Milch (z.B.
Hafermilch)

1 Teeloffel Honig oder Agavendicksaft

Zimt oder Kardamom (optional)

Anleitung:

* Gebe die getrockneten
Schmetterlingsbliten in eine Teekanne
und giel3e das kochende Wasser
darlber. Lasse den Tee 10 Minuten
ziehen.

» Siebe den Tee ab und lasse ihn

abkuhlen.

* In einem kleinen Topf die pflanzliche
Milch erhitzen, aber nicht zum Kochen
bringen.

» Gebe den abgekihlten
Schmetterlingsblitentee in eine Tasse
und fige den Honig oder
Agavendicksaft hinzu.

» Giel3e die aufgewarmte Milch in die
Tasse und ruhre sie vorsichtig um, bis
alles gut vermischt ist.

* Nach Belieben kannst Du Prise Zimt
oder Kardamom auf den Latte streuen.

Geniel3e den leckeren Latte mit Butterfly
Pea Teal
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