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o Pfannkuchen - Pikante Einfache Linsenfrikadellen Risotto Milanese ;“"E
Fic] Champignon-Réuchertofu- (Fritters) B \
Fillung (V) 30 Min. ($) 45 Min.

() 1 Std. 10 Min.
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5 Lauwarmer Papaya-Salat Uberbackene Tomatensuppe Pfannkuchen mit Frischkdse- :\.:_
D\ i mit gegrillter Paprika Schinken-Fiillung ol
~ (© 25 Min. (O 45 Min. (O 50 Min. 728
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Pannkachen - Pikante Champignon-Rd

(U Vorbereitungszeit: 40 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.

ALNATURA

1. Teig zubereiten und quellen lassen:

Mehl, Haferdrink und nach Belieben eine Prise Salz
oder Zucker in eine Schilssel geben und mit einem
Handmixer oder Schneebesen kréftig verrithren,
sodass keine Klimpchen mehr vorhanden sind. 30
Min. quellen lassen.

2. Teig fertigstellen und Pfannkuchen ausbhacken:
Mineralwasser zum Teig hinzufiigen und noch einmal
kurz verriihren. Eine Pfanne mit % TL Kokosdl auf
hochster Stufe erhitzen, 2 Schopfkellen Teig mittig
hineingeben und schnell gleichmakig in der Pfanne
verteilen beziehungsweise Pfanne in kreisenden
Bewegungen schwenken. Nach 2 Min. wenden und
von der anderen Seite nochmals 1 Min. ausbacken.
Auf diese Weise 6 Pfannkuchen backen.

3. Champignons, Lauch und Rauchertofu vorbereiten:

Champignons putzen und in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Lauch putzen und in ca. 5 mm dicke Ringe
schneiden. Rduchertofu in ca. 0,5 cm grofe Wiirfel
schneiden.
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[UTATEN - FUR b STUCK

« 160 g Alnatura Weizenmehl*
= 300 ml Alnatura Hafer Drink MNatur*
« 100 ml kohlensdurehaltiges Mineralwasser
a 3 TL Alnatura Kokosal®
= 1 Prise Salz
« 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
« 250 g Steinchampignons
= 1 Stange Lauch
« 100 g Alnatura Rducher Tofu*
« 1TL Alnatura Sonnenblumendl*
» 6 TL Frischecreme, vegan

EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien
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4. Réuchertofu, Champignons und Lauch braten:

Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofuwirfel in die Pfanne
geben und kross anbraten. Champignons und Lauch
hinzufligen und leicht anbraten.

5. Pfannkuchen anrichten:

Die Halfte eines Pfannkuchens mit 1 EL Frischecreme
bestreichen, Flllung darauf verteilen, nach Belieben
salzen und pfeffern und Pfannkuchen einrollen. Die
anderen Pfannkuchen ebenso fiillen.

Wer es nicht pflanzlich mag, kann den

Rauchertofu einfach durch Speckwiirfel
ersetzen und die Frischecreme durch Sehmand.
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Einjashe Linsenfrikadellen (Fritters)

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Linsen zubereiten:

Rote Linsen nach Packungsanweisung zubereiten,
verbliebenes Kochwasser abtropfen lassen.
Anschlieffend mit Tomatenmark, Ei und Mehl in eine
Schiissel geben und mit einem Kochioffel gut
vermengen.

2. Taler formen und anbraten:

Mit 2 Essldffeln aus der Masse ca. 10 Taler formen.

3 EL Bratél in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die
Linsen-Fritters in das heille Ol geben und platt
driicken. Bei mittlerer bis hoher Hitze von beiden
Seiten fir je 5 Min. goldbraun anbraten,
zwischendurch mehrmals wenden.

Nae K887 Y72 0\ O O BV oW B2 N O e

[UTATEN - FUR 10 STUCK

150 g Rote Linsen

2 EL Alnatura Tomatenmark®

1Ei

5 EL Alnatura Dinekmehl] Type 530*
3 EL Bratél

EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien

3. Servieren:
Die fertigen Fritters herausnehmen, auf Kichenpapier
abtropfen lassen und servieren.

Wenn (hr grofie Pattys formt, eignen sich die
Fritters super als vegetarische Burger-Bratlinge:

Mit Cherrytomaten und frischem Koriander
serviert, harmonieren sie perfekt mit unserer
Currysaucel
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gﬁg Risotto Milanese &2
; \

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.
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3 [UTATEN - FUR 4 PORTIONEN | P
Hﬂ%/ « 1 Schalotte %
TS « 2EL Alnatura Olivenol* S5 2
3& « 250 g Alnatura Risotto Reis* 3 =
g{j’: « 100 mi trockener Weillwein =
. « 1% EL Rinderbriihe o
C' « 800 ml heiles Wasser 2
‘/J g s 6 Safranfaden E%
% « 50 g Parmesan '1\3
D\" « 30 g Siikrahmbutter >
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1. Schalotte und Reis andiinsten:
Schalotte schilen und in feine Wiirfel schneiden.
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Reis mit Weilwein abléschen und diesen etwas
einkochen lassen. Inzwischen das Rinderbriihenpulver
nach Packungsanweisung mit dem Wasser zubereiten
und aufkochen. Etwas davon zum Reis gielien,
Safranfaden dazugeben und alles bei schwacher Hitze
garen. Sobald der Reis die Fliissigkeit aufgenommen
hat, wieder etwas heille Briihe angiefien, So fortfahren,

j\., Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalotte -
. . ey s . . % o
= ; :a_rm dbm m:t:][erer TIE i T;-hd M'_"' and_:";:,t =k Wenn eure Kinder kein Fan von Safran sind )5
:,4: S dasugeaon NG UHeE T IRERCIRR -1 iR oder euch der Geschmack zu intensiv ist, konnt (
e glasig anschwitzen. {hr stattdessen etwas Kurkuma verwenden s
'-";::T Das gibt dem Risotto auch eine schone gelbe I

2. Risotto garen: Farbe. 4
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bis der Reis gar, aber noch leicht bissfest ist. Bei i%

cilﬁ’g Bedarf noch etwas mehr Briihe zufiigen (die Garzeit J 1\3
D\ betragt ingesamt ca. 25-30 Min.). o3 \
' ! s |
/ 3. Risotto verfeinern: [_' ,
£~ Kurz vor dem Servieren den Parmesan reiben und mit i
<> der Butter in Flockchen unter das Risotto ruhren. €
\ . Risotto auf Teller verteilen und sogleich servieren. ) |_
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Lavwarmer Papaga-Salat

W g Y
;A«q-%

TN

22

AN
v

NN

U

/"'
-

By

1. Zutaten vorbereiten:

Papaya schilen, Kerne mit einem Léffel entfernen, das
Fruchtfleisch in maglichst feine, diinne Streifen
schneiden und in eine grofie Schale geben. Karotte
waschen, stifteln und hinzufiigen. Limette waschen,
Schale abreiben, Saft auspressen und beides ebenfalls
dazugeben. Knoblauch schélen und pressen.
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k_‘:“::, 2. Bohnen zubereiten:

% Bohnen mit Knoblauch, Streichcreme und 100 ml
4= Wasser in eine Pfanne geben und erhitzen. Hitze
3* halbieren und die Bohnen weitere 5 Min. kicheln

& lassen. Hitze ausschalten, Y. TL Salz sowie 1 TL Chili

dazugeben und weitere 5 Min. ziehen lassen,

e
Ko S

3. Salat vermischen und servieren:

Pfanneninhalt unter das vorbereitete Gemiise heben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Erdniissen
und 1 TL Chili garniert servieren.
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(© Vorbereitungszeit; 15 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

IUTMEN FUR & PORTIONEN

% griine Papaya

« 1 Karotte

« 1Limette

« 2 Knoblauchzehen

= 225 g Alnatura Brechbohnen, tiefgekihit

« 909 Alnatura Streichcreme Curry Mango
Papaya*

» 2 TL Chiliflocken

« 80g Erdnisse gertstet und gesalzen

s« ¥ TL Salz

» 1 Prise Pfeffer

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien
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Unreifé, grine Papaya wird in der asiatischen
Kiche oft als Gemuse verwendet. Schau also

nach der grunsten Papaya, die du im Markt
finden kannst. Unser lauwarmer Papaya-Salat
ist vom thailandischen Gericht Som Tam
inspiriert — aber natirlich frel interpretiert mit
unseren Alnatura-Zutaten,
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Ubesbackene Tomatensuppe mit
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< [UTATEN - FUR } PORTIONEN
“;5} = 1 gelbe Paprika

~ « 2 Zwiebeln SE5
'3- « 800 g Alnatura Tomatenstiicke Krauter in der \;_a) ";
;_:."J_«, Dose* jﬁ

» 100 g Pastareste s
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« 400 g Alnatura Kichererbzsen* :’,
« 220 g Mozzarella di bufala campana D.O.P iy
« 3EL Alnatura Olivensl* ;\E

s BTL Salz

« 2 EL Alnatura Rohrohrzucker*
» 1% EL Gemiisebriihe

« 1EL Essig

« 2-3 Prisen Pfeffer
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1. Paprika grillen:

Paprika waschen, Strunk und Geh&use entfernen

und die Schoten vierteln. In eine Schale geben und
mit 1 EL Olivendl und % TL Salz vermengen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und bei
220 *C Umluft 20 Min. im Ofen grillen.

TR 2. Suppe kochen:

h " Wahrenddessen Zwiebeln schilen und fein wilrfeln.
% 2 EL Olivendl in elnem breiten, ofenfesten Topf

4= erhitzen, darin die Zwiebeln 5 Min. glasig dinsten. 2

3 EL Zucker und Tomatenstiicke dazugeben, Tomaten-
b dosen erneut bis zum Rand mit Wasser fiillen und

dieses ebenfalls einrihren. Suppe aufkochen,
Pastareste sowie 1,5 EL Gemiisebriihepulver
einrihren und bei geschlossenem Deckel 10 Min.
kdcheln lassen.
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3. Suppe iiberbacken und servieren: i*"—u

Kichererbsen abgielen, abbrausen und in die Suppe A \\E
einriihren. Mit 1 EL Essig (ideal: Aceto Balsamico) und -

1 TL Salz abschmecken. Paprika aus dem Ofen . ?E
nehmen, Ofen auf 200 *C herunterschalten. Erst die )
Paprikastiicke auf der Suppenoberfliche verteilen, 'r L
dann den Mozzarella gezupft dazwischenlegen. Suppe € e
mittig in den Ofen geben und 15 Min. liberbacken. Aus )

dem Ofen nehmen, auf Teller verteilen und mit 2-3
Prisen gemahlenem Pfeffer getoppt servieren.

b 39. i

s

Wenn eure Kinder Paprika nicht 30 'gern mégen,

"f}’{\\;

kaénnt ihr'sie einfach dureh Zucchini ersetzen. =

Die schmecken mild, passen perfekt in die :}\

Suppe und bringen trotzdem eine schine il

Portion Gemilse auf den Teller, i,
(
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() Vorbereitungszeit: 35 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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il ) 1 « 2Eler &
; '1; = 250 ml Alnatura Haltbare Alpenmilch* GE
5? « 150 g Alnatura Weizenmehl Type 405* 3 ”;
2&2, « 1Prise Salz
. « 4TL Suibrahmbutter 2/
ZC( « 80 g Hinterschinken gekocht 1
"/ « 1 Bund Schnittlauch iy
" - 175 g Alnatura Frischkése Natur* :“,\3
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1. Pfannkuchen-Teig zubereiten:
Eier in eine Schilssel aufschlagen. Milch,
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Bei mittlerer Hitze % des Teiges mit einer Kelle
hineingeben, gleichmélig verteilen und ca. 1,5 Min.
backen, bis die Oberfléche fast vollstandig
abgetrocknet ist. Dann mit einem Pfannenwender
wenden und in circa 2 Min. fertig backen. Auf gleiche
Weise die restlichen Pfannkuchen aushacken,

5?5)\ Mehl und Salz zugeben und mit den Quirlen des .-
o Handriihrgerdtes zu einem glatten Teig verrithren. E
/_ Bei Raumtemperatur 20 Min. quellen lassen. Die fertigen Pfannkuchen kannst du im I".
:’f vorgeheizten Ofen bei 100 *C zwischen zwel s
J"\:C-‘ 2. Pfannkuchen ausbacken: Tellern warm halten, bis alle ausgebacken sind - &
Eine Pfanne erhitzen und 1 TL Butter darin zerlassen. so bleiben sie schon warm und weich %
&
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3. Frischkidse-Schinken-Fiillung

b
Schinken in diinne Streifen schneiden. Schnittlauch d \E
waschen, trocken schiitteln und in feine Rollchen o3
schneiden. Jeden Pfannkuchen mit % des Frischkéses ?:.;

-

bestreichen, % der Schinkenstreifen darlber verteilen
und mit % der Schnittlauchrilichen bestreuen.
Pfannkuchen zusammenklappen und servieren.
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(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.
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Noa f
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“‘I.,:_/ « 1 kg Kartoffeln ‘g
F « 600 g Aubergine =t
ﬁi « 500 g Tomaten ! ’:
2&2, « 1 Rote Paprika 3
. « 100 g Zwiebeln 3
C( « 400 g Rinderhackfleisch 1
L_,/ « 5 TL Alnatura Olivencl* e
e « % Teelsffel Salz ;\\3

« 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
« 1L Ol zum Frittieren
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1. Kartoffeln und Auberginen frittieren: 4. Auflauf backen und servieren:
cgz’ Kartoffeln und Auberginen mit einem Sparschaler Frittierte Kartoffel- und Auberginenscheiben sowie
j\ schilen und in diinne Scheiben schneiden. Ol zum die Tomaten abwechselnd in die Form schichten. .-
i frittieren in einer tiefen Pfanne oder einem Wok heilt Hackfleisch sowie Paprika- und Zwiebelringe darauf ? E
/ werden lassen (Stdbchenprobe) und Kartoffel- und verteilen. Im Ofen (Mitte) etwa 20 Minuten backen. -
= Auberginenscheiben darin portionsweise frittieren, Mit Salz und Pfeffer bestreuen und servieren. I
-{::-“ Dann auf Kichenpapier abtropfen lassen. R
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2. Restliches Gemiise vorbereiten:
Tomaten waschen, vom Strunk befreien und in

=

.

JoX  Scheiben schneiden. Paprika waschen, Deckel und =rt
r%.'? Boden abtrennen, entkernen und in dinne Ringe ¥ ’:
sk schneiden. Zwiebel schalen und ebenfalls in feine Zum Frittieren werden etwa 1 Liter Ol bendtigt. %
N = Ringe schneiden. Filr die Stdabchenprobe einen Holzstab in das ]
gaa( heilbe Fett halten. Bilden sich Blaschen rund um ¢
0,8 3.Hackfleiscch anbraten: den Stab, ist das Fett heill genug. e
ﬁg’ Den Backofen auf 200 °C Ober- / Unterhitze vorheizen. ! \E
ey 4 TL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Dieses syrische Traditionsgericht wird mit Reis a3
D; Hackfleisch darin 5 Minuten scharf anbraten, salzen und Nudeln serviert. Als weitere Bellagen passt ?:.;
z//' und pfeffern. Eine Auflaufform mit dem restlichen ein griiner Salal mil frischer Minze und f‘
Z=" Oliveni! fetten. Bohnengemiise dazu.
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