AR 7Sl ezt S ey g

|

NN F

.__ Dy
/\‘}Q/ g

B,

\\K?/;\M}’
c N

PANAS

N\ s
/y \‘§</\/ s

B,

N
<~

PANAS

7
7

BN

N

NN

\ 2\

s
R

Maoin Family

._ Now |

Brokkolicremesuppe

(O 15 Min.

Tetris-Salat mit Honig-
Vinaigrette
(O 20 Min.

U/ N
SB

ALNATURA

.

Pfannkuchen mit Banane und
Curry

(O 15 Min.

| DowNERSTAG
Smashed Potato Salad

(01 Std. 20 Min.

FRETTAG

Putenschnitzel in Saaten-
Panade
@ 27 Min.

S _—

|

Zucchinipuffer

© 25Min.

[ oo B

One-Pan-Spinatlasagne

(© 50 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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Buokkolictemesappe

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

SR

ALNATURA

1. Suppe ansetzen:

Brokkoli Giber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen.
Zwiebel schilen und klein hacken. Ol in einem groRen
Topf erhitzen und Zwiebelstiicke darin bei mittlerer
Hitze glasig andiinsten. Mit Wasser abloschen,
Bouillon und Brokkoli dazugeben und einmal
aufkochen lassen.

2. Suppe fertigstellen:

Die Suppe 3 Min. offen kochen lassen, dann mit dem
Mixstab feincremig pirieren. Sahne und Hirse-
Milchbrei zugeben und alles griindlich verriihren. Auf
der ausgeschalteten Platte abgedeckt ziehen lassen.

3. Mandeln rosten und Suppe servieren

Inzwischen Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun anrosten. Die Suppe auf Teller verteilen und
mit den Mandelblattchen bestreut servieren.

Oz 287 W22 N O

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 1 Zwiebel

o 1 EL Bratol

e 1L Wasser

o 1 EL Gemiisebrihe

« 300 g Brokkoli, tiefgekiihlt
« 100 g Schlagsahne

o 55 g GrieR-Milchbrei

« 20 g Mandeln gehobelt

(1287 W22 N O\

Erwachsene und groRere Kinder kdnnen die

Suppe nach Belieben noch mit etwas Pfeffer
aus der Mihle wiirzen. Dazu passen Baguette-
oder Bauernbrotscheiben oder gerostete
Vollkorntoastscheiben.
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Fetnis -Salat mit Honig-Vinaigrette

(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Salatbett und Vinaigrette zubereiten:

Rucola waschen und trocknen. Zwiebel schéalen und in
sehr feine Ringe schneiden, die Halfte davon zum
Rucola geben. Aus Honig, 1 EL Olivendl, 1 EL Essig, 1
EL Wasser sowie etwas Salz und Pfeffer eine
Vinaigrette anriihren. Die Halfte der Vinaigrette zum
Rucola geben und alles vermischen.

2. Zutaten klein schneiden:
Gurken und Wassermelone von der Schale befreien
und ebenso wie den Fetain 3 x 3 cm

groRe Wiirfel schneiden. Oliven in Scheiben schneiden.

3N T

[UTATEN - FUR / PORTLONEN

« 2 Handvoll Rucola

« 1 kleine rote Zwiebel

« 1 TL Blutenhonig

« 2 kleine Salatgurken

« 1 kleine Wassermelone
e 180 g Feta

« 8 Stiick Oliven-Mix mit Krautern
« 1 EL Olivendl

o 1EL Essig

o 1EL Wasser

» etwas Salz und Pfeffer

3. Anrichten:

Rucola auf 2 Teller verteilen. Gurken-, Melonen- und
Fetawirfel abwechselnd in einem Schachbrettmuster
darauf anordnen und mit den restlichen
Zwiebelringen und den Olivenscheiben belegen.
Ubrige Vinaigrette dariibertraufeln und servieren.

Beim Tetris-Salat kann man seiner Kreativitat
freien Lauf lassen. Legt gemeinsam lustige
Muster auf den Teller — ein Schachbrett, ein

Smiley oder ein Herz aus bunten Wiirfeln. So
wird das Anrichten zum kreativen Spiel — und
plotzlich schmeckt der Salat noch viel besser!
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%/;g Planakachen mit Banane und Casry

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

PN

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 3 EL Apfelmark

o 250 ml Haferdrink

¢ 1 Prise Salz

o 1 Teeloffel Currypulver, mild
« 150 g Weizenmehl Type 405
« 1 Teeloffel Backpulver

» 2reife Banane

« 4 Teeloffel natives Kokosol

. Dy
/y \‘§</\/ g

R,

o

\

s
RN

\\K?/;\MP

c—~°0°

SN\
e'm\\\

/
W

NN
)_ N ooaoo

PANAS

€
\ N ) //
Ll ‘
2 f

s
R

R,

c~°0°
SN\
é‘\{“’-ﬁ\\}

1.Teig anriihren und Topping vorbereiten:

§§2 4 Apfelmark mit Haferdrink, Salz und Currypulver \§
AN verrihren. Zum Schluss Weizenmehl und Backpulver o |
D/ untermischen, sodass ein glatter Teig entsteht. . %
/‘ Bananen schalen und in diinne Scheiben schneiden. Noch besser schmecken die Pfannkuchen mit ©
2t ' . (7
— verschiedenen Toppings. Unseer absoluter RN
»<:\\ 2. Pfannkuchen ausbacken: Liebling ist Kokos-Mandel-Creme gepaart mit 3 ,
N Kokosol in eine Pfanne geben und erhitzen. Eine kleine den Kokoschips gerdstet. ) /(
\\> Schopfkelle des Teiges in die Pfanne geben und nach %
> auBen hin verteilen. Der Teig muss nicht bis zum

Pfannenrand verteilt werden. Kleinere Pfannkuchen
erleichtern das Wenden. Mit Bananenscheiben
belegen und bei mittlerer Hitze etwa 1 Min. backen.
Danach wenden und 1 weitere Min. backen. Ebenso
mit dem restlichen Teig verfahren und nach und nach
Pfannkuchen ausbacken.
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Smashed Potato Salad

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 5 Min.

‘\\"‘

1. Kartoffeln kochen:

Kartoffeln waschen, grobe Stellen entfernen, aber
nicht schalen, in leicht gesalzenem Wasser 25 Min.
kochen, anschlielfend mit kaltem Wasser
abschrecken.

2. Gekochte Kartoffeln ,smashen” und backen:
Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgekleidetes
Backblech geben und mit einem Kartoffelstampfer,
einem groRen, flachen Loffel oder einer Glasunterseite
platt driicken (auf ca. 0,5-1 cm Hohe). Mit 2 EL
Olivendl betraufeln, mit 1 TL Salz bestreuen und bei
220 °C Umluft mindestens 40 Min. knusprig backen.

[UTATEN - FUR / PORTLONEN

« 500 g vorw. festkochende Kartoffeln

o % Bund Dill

o "% Landgurke

« 6 Gewiirzgurken

« 100 ml Gewiirzgurkenwasser

e 2EL Leindl

¢ 250 g Quark 20%

o 2% Teeltffel Salz

o 2 EL Olivenol

o 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

3. Quark-Gurken-Dip zubereiten:

Wahrenddessen Dill waschen und hacken. Landgurke
waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Gewtirzgurken in Scheiben schneiden. Alles in eine
groRe Salatschiissel geben. Gurkensud, Leindl, Quark
sowie % TL Salz und 2 Prisen Pfeffer dazugeben und
verriihren.

4. Anrichten und servieren:

Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen
lassen. Mit einem Messer in mundgerechte Stiicke
hacken. Die knusprigen Kartoffelstlicke unter den
Quark-Gurken-Dip heben und sofort servieren.

Dieses Rezept ist ein toller Resteverwerter: Ubrig
gebliebene Kartoffeln werden in diesem Gericht

zur knusprigen Hauptfigur und auch das
Gurkenwasser kommt im Dressing zum Einsatz.
Kochen Sie beim nachsten Mal direkt ein paar
Kartoffeln zu viel und planen das Gericht fiir den
Folgetag ein.
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©) Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 12 Min.
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8 [UTATEN - FUR 2 PORTLONEN

o

e 759 Saatenmischung

e 50 g Dinkel-Semmelbrosel
e 1TL Curry, mild

o 2 Eier

e 80 g Weizenmehl Type 550
e 5EL Pflanzendl

o etwas Salz und Pfeffer
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1. Schnitzel klopfen: 3. Schnitzel panieren und ausbacken:
% . Putenschnitzel abtrocknen und mit einem Fleischhammer In einer groRen Pfanne 5 EL Pflanzendl auf mittlerer \§
,"\r)\ oder alternativ mit dem Boden ' Stufe erhitzen. Schnitzel nacheinander zuerst im SN
._ ), elr;er Bratpfanne die Schnitzel platt klopfen. Das Fleisch Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und zuletzt in . ‘;o
/ sazen. der Saaten-Semmelbrosel-Mischung panieren. In der S
% Pfanne von beiden Seiten in ca. 12 Min. goldbraun '( |
o 2. Panadezutaten vorbereiten: : ‘ - —
SN Saatenmischung in einem Hacksler grob zerkleinern oder ausbacken. (&
N\ mit einem Messer grob hacken. In ) (
;:\/ einem tiefen Teller mit Semmelbrdseln und Currypulver é&
% vermischen. In einem weiteren tiefen

Teller Eier mit etwas Salz und Pfeffer verriihren und in einem
3. Teller Mehl bereitstellen.

R

Richte eine kleine ,Panierstrale” ein und lass die
kleinen Kiichenhelfer mithelfen: erst Mehl, dann
Ei, dann die Saatenmischung. So sind alle
Schnitzel im Handumdrehen paniert.
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D/ (O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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\,«w'/’ « 300 g Zucchini
AN « 2Eier o
2\ o 50 g Dinkel-Getreidebrei, unzubereitet g) //
) o 2 EL Kréuter /-
o « 2 EL Bratdl Z
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o 1. Zucchini vorbereiten: 3. Zucchinipuffer braten: 7\% -
%32 4 Zucchini waschen, putzen und auf der Gemiisereibe Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Aus je 1 EL ' \§
j\ grob raspeln. In ein feines Sieb geben Teig mit leicht angefeuchteten o |
~_ &1 und kréaftig ausdriicken. Handen 10 Puffer von 1 cm Dicke formen und im . %
/‘ heiRen Ol bei mittlerer Hitze 6 Min. je Seite ( Y
% 2. Teig herstellen: braten. o
»<:\\ Eier in eine Schissel aufschlagen und verquirlen. ¢ )
\ '\ Zucchiniraspel, Dinkel-Getreidebrei und ) 7l
> Krauter zugebgn und griindlich vermischen. Teig %
> abgedeckt 5 Min. quellen lassen.

\

Fiir Erwachsene und altere Kinder die
entsprechende Teigmenge mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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%/;f Que-Pan-Spinatlasague

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min.
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[UTATEN - FUR 5 PORTLONEN

« 2 grol3e Schalotten

« 3 Knoblauchzehen

o 4 EL Butter

¢ 4 EL Weizenmehl Type 550

o 1L Milch

e 300 g Spinat

¢ 2 Prisen Muskatnuss

¢ 250 g Ricotta

« 100 g Bergbauern-Gouda, gerieben
¢ 150 g Dinkel-Lasagneplatten
¢ 1 Prise Salz

o 1 Prise Pfeffer

ALNATURA
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1. Sauce vorbereiten: 2. Lasagne schichten und backen:

sf? 4 Schalotten und Knoblauch schélen und wiirfeln. Butter % der Sauce mit einer Schopfkelle entnehmen und in
i}\ in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und Schalotten einer Schissel beiseitestellen. Auf das verbliebene
'_ <1 und Knoblauch darin 3 Min. bei mittlerer Hitze Viertel etwas Ricotta, geriebenen Gouda und
/ glasieren. Mehl hinzufiigen und 3 Min. anschwitzen, abschlieRend Lasagneplatten
% dabei umriihren. Nach und nach Milch dazugeben, schichten (diese ggf. formgerecht zerbrechen). Dann
u-<:\\ dabei weiter riihren, bis eine homogene Sauce wieder mit der Sauce starten und diesen Vorgang so
N entsteht. Spinat hinzufiigen und darin zusammenfallen oft wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
\:\/ lassen. Anschliefend alles kurz mit einem Plirierstab Mit Gouda und Sauce abschliefen und die Lasagne
> zerkleinern und weiter riihren, bis die Sauce andickt. 25 Min. im Ofen backen.

Muskatnuss, Pfeffer und etwas Salz hinzufiigen und
abschmecken. Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

R

c~0°

GeroOstete Pekanniisse oder Pinienkerne als
Topping passen geschmacklich sehr gut dazu

und geben zusatzlich etwas Crunch.

Statt des frischen Spinats konnen Sie auch 450
g tiefgekiihlten Blattspinat verwenden — diesen
in einem Topf bei schwacher Hitze auftauen,
NN auspressen und anschlieRend wie den frischen
TN Spinat weiterverwenden.
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