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Mediterrane Brotreste-Frittata

(0 35 Min.

(9 30 Min.
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Cremige Polenta mit Apfel,
Zwiebeln und Speck
(L) 35 Min.
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MNudeln mit Kokos-Gemilse-

Sauce und Feta
(L) 35 Min.

Flammkuchen mit Pilzen und

_ Camembert
(1)1 Std. 5 Min.

Omelett-Muffins

(0 30 Min,
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Buchweizenspaghetti-Nester

/ mit Mozzarellakern und
=" _ Krautersud

R (V) 22 Min.
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DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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1. Backofen vorheizen, Brotreste und Zwiebeln
schneiden:

Backofen auf 175 *C (Umiuft) vorheizen. Etwa 150 g
Brotreste (Baguette, Roggenvollkornbrot,
Pumpernickel, Saatenbrotchen) in grobe Wiirfel
schneiden. 1 kleine rote Zwiebel schilen und in feine
Ringe schneiden.
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2. Eier aufschlagen und verguirlen:
& Eler in einer Schissel aufschlagen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und verguirlen.

3. Gemiise schneiden:

2 Tomaten (Alternativen: Champignons, Paprika,
Zucchini) und 10 entsteinte Oliven (Alternativen:
Kapern, Peperoni, Chili, Sardellen) in Scheiben
schneiden.
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4. Brotwiirfel und Zwiebelringe anrdsten:

2 EL Olivend! in einer backofenfesten Pfanne erhitzen
(@ 28 cm) und Brotwiirfel und Zwiebelringe ca. 5 Min.
bei mittlerer Hitze anristen.
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Mediterrane Brotreste-Fuittata

() Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.

Ve

| &
TUTATEN - FUR 2 PORTIONEN | )
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= 150 g Brot
« 1 kleine rote Zwiebel 5
« 6 Ejer =

R
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= 1 Prise Salz

= 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer

« 2 Tomaten

« 10 Alnatura Kalamata-Oliven ohne Stein*
» 2 EL Alnatura Olivensl*
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« 30 g Parmesan o
« 2 Zweige Oregano ?.'i'._
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5. Eimasse und Gemiise dariiber geben und stocken
lassen:

Verquirlte Eier gleichméfig dartibergiefien und mit .-
Tomaten und Oliven belegen. Herd ausschalten, 5 Min. ? .
stocken lassen und anschlieBend die Pfanne in den 5
Backofen geben. 15 Min. backen, bis die Eimasse

wfmk;

vollstindig gestockt ist. R
)
\
6. Frittata mit Kdse und Krdutern servieren: é-E
Vor dem Servieren 30 g Parmigiano Reggiano
(Alternativen: Feta, Manchego, Mozzarella) liber die =rt
-

Frittata reiben und zum Schluss mit den Blattern von 2
Zweigen Oregano (Alternativen: Basilikum, Kerbel,
Petersilie, Thymian) garnieren,
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Fiir die entspannte Restekiiche gilt Immer .so "+ I8
oder so ahnlich”. Bei diesem und anderen (
Rezepten lassen sich Zutaten leicht s
austauschen - Je nach Restesituation. ;
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Ca
= « 1 Fenchelknolle mit Griin &
Yo « 1 Salatgurke S g
. « 4 Eier 7
%5 « 3 EL Kapern 3 =
. » 5 EL Alnatura Weidemilch Joghurt Natur* i
C' « 2 Prisen Chiliflocken 1
‘/,( « 1EL Bratol By
s « % EL Alnatura Rohrohrzucker* rE
« % TLSalz l\
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1. Zutaten vorbereiten:

N
o
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qu Fenchel waschen, Strunk und dullere Schale entfernen,

j\ Griin fein hacken und beiseite stellen. Ubrigen Fenchel .-

. B § : ) o

4/ ‘infeine Streifen schneiden. Gurke waschen und Kleine Kiichenhelfer kdnnen das Fenchelgriin ;7 5

:4: ebenfalls in mundgerechte Streifen schneiden. Eier zupfen oder die Gurkenstreifen anrichten r.

= hart kochen, abschrecken, pellen und vierteln, -

T e

. 4 2.Fenchel braten: ) r
1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. &

Fenchelstreifen darin scharf anbraten. Nach 7 Min.

1/2 EL Zucker und % TL Salz unterriihren und Hitze §E
etwas reduzieren, Weitere 5 Min. braten und vom Herd

nehmen.

3. Dressing anriihren:
Fiir das Dressing Kapern abtropfen lassen. Joghurt in

NN
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% ein Schélchen geben, Kapern und % TL Salz N =
= einriihren. :}\
Df 7y,
/ 4. Salat anrichten und servieren: e
:’ff Fenchel und Gurke in eine Schale geben, mit dem o
s Dressing und den Eiern garnieren und mit dem =
e Fenchelgriin und etwas Chili getoppt servieren '
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Cremige Polenta mit Apfel, Jwicbeln und Spece

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

DAL

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 80 g Schinkenspeckwiirfel
= 500 g rote Zwiebel{n)
« 1 Apfel/ Apfel (180 g)
« 100 g Alnatura Polenta*
= 40 g geriebener Parmesan
« 2 EL Mascarpone

LB
-

BRY

2
7

f g

A
S

« 700 ml Wasser

« 2 EL Alnatura Rohrohrzucker* rE
« 3 ELEssig l\

« % TL Salz

» 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
« 1 EL Alnatura Hihnerbouillon*
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1. Speck und Zwiebelgemiise zubereiten: 3. Anrichten:

Den Speck in einer Pfanne ohne Ol bel mittlerer Hitze Den Speck unter das Zwiebelgemiise rihren und kurz

etwa 5 Minuten anbraten. Zwiebeln schélen und mit aufwdrmen. Die Polenta auf zwei tiefen Tellern -
vierteln, den Apfel waschen, entkernen und in Spalten verteilen und das Zwiebelgemiise darauf anrichten. e

-

schneiden. Den Speck aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. In der Pfanne Zwiebel- und
Apfelstiicke zusammen mit 200 ml Wasser, 2 EL
Zucker, 3 EL Essig (besonders gut eignet sich z. B.
Apfelessig oder Balsamico) und etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Zugedeckt 5 Min. kécheln lassen,
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Frischer Thymian erganzt dieses Rezepl
dann den Deckel entfernen und so lange weiter perfekt!

kochen, bis die Flissigkeit verkocht ist.
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2. Polenta zubereiten:

Mit 500 ml Wasser die Hihnerbriihe (alternativ
Gemiisebriihe oder Wasser) nach Packungsangabe
anrithren und zum Kochen bringen. Yoem Herd nehmen,
Polenta einriihren und Masse bei niedriger Hitze und
gelegentlichem Umrihren 10 Min. auf dem Herd
quellen lassen. Am Schluss den geriebenen Parmesan
und den Mascarpone unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken,
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g.‘:E Nudeln mit Keokos - Gemiise-Sauce und Feta gfs

(© Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.

_-—-..\u:\-} jj
o

DAL

[UTATEN - FUR § PORTIONEN
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M"f‘/ = 1 rote Zwiebel é;
Jo « % Hokkaido-Kiirbis o
5? « 2 Rote Paprika 2 ’:
3?" « b Stiele Petersilie -

. = 180 g Alnatura Feta* s
ZC( « 2 EL Alnatura Olivenol* 1
L_,/..‘_ « 1TL Currypulver E%

» 1 Dose Alnatura Kokosmilch* '1\3

« 100 g Alnatura Junge Erbsen tiefgekihlt*
« % TL Salz

» % TL gemahlener schwarzer Pfeffer

= 400 g Bandnudeln
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1. Zutaten vorbereiten:
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i Zwiebel schélen und fein hacken. Kiirbis waschen,
= entkernen und in 1,5 em groRe Stiicke schneiden. .-
Q: Paprika waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls in Werin slife Kids Ziiebeln nicht o got ;2 i
:‘[’: 1,5 cm grofie Silcke schneiden. Feta abtropfen lassen vertragen oder den Geschmack nicht magen, r.
e und fein wiirfeln, Petersilie waschen, trocken lasst sie einfach weg - das Gericht schmeckt T
-{::-“ schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. trotzdem richtig lecker. &
NN ) f
: 2, Sauce kochen:

o

01 in einem Topf erhitzen und Zwiebeln darin bei

mittlerer Hitze 2-3 Min. anschwitzen. Kirbis und §E
Paprika dazugeben, mit Curry bestduben und 3 Min.

unter gelegentlichem Wenden anbraten. Kokosmilch

und Erbsen zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Sauce bei hoher Hitze offen ca. 10 Min. kécheln

lassen.
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3. Nudeln mit Sauce servieren;

In der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsangabe
al dente kochen und abgieflen. Die Nudeln mit der
Solte vermengen, auf Teller verteilen und mit Feta und
Petersilie bestreut servieren.
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Flommbachen it Pilzen nnd Camenbert

(U Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Teig zubereiten:

Mehl, OI, 1 TL Salz, lauwarmes Wasser und Hefe in
eine Rihrschiissel geben und mit den Knethaken des
Handriihrgerdts zu einem glatten Teig verknaten. Mit
den Handen noch ca. 5 Minuten nachkneten, den Teig
zu einer Kugel formen und abgedeckt 20-30 Minuten
an einem warmen Ort ruhen lassen.

2. Belag vorbereiten:

Inzwischen die Pilze putzen und in feine Scheiben
schneiden, Schnittlauch waschen, trocken schiitteln
und in feine Rdlichen schneiden. Camembert ebenfalls
in Scheiben schneiden.

et T

[UTATEN - FUR § PORTIONEN

« 350 g Alnatura Dinkelmehl Type 630*
= 4 EL Alnatura Clivendl*
« 1% TLSalz
« 120 milauwarmes Wasser
= % Pdckchen getrocknete Hefe
« 300 g Pilze
« % Bund Schnittlauch
= 200 g Alnatura Bergbauern Camembert*
« 300 g Alnatura Weidemilch Schmand*
« 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien

o JOENT B N3 O T R o 8 72 N O T B

3. Flammkuchen backen und servieren:

Den Ofen auf 210°C Umiluft vorheizen. Den Teig auf
der bemehiten Arbeitsfliche dinn ausrollen oder
ausziehen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Den Teig gleichméRig mit Schmand
bestreichen, salzen und pfeffern. Dann die Pilze und
den Camembert darauf verteilen und 20 Minuten im
Ofen (Mitte) backen. Mit Schnittlauch bestreut
servieren,

Statt mit Pilzen und Camembert schimeckt der
Flammkuchen auch mit Lauch und Ziegenkase.
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' [UTATEN - FUR 12 STUCK |

o

« 1 Mbhre

= 60 g Babyspinat

« 3 Frihlingszwiebeln

« B Eier

= 50 ml Alnatura Haltbare Alpenmilch*

« 1 TL Krautersalz

s 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
» 1 EL getrocknete italienische Krauter
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« 1 EL Bratdl ;:‘
« 12 Kugeln Mozzarella-Minis ? =
-
£ —_—
W
EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien :,BE

1. Gemiise-Ei-Mischung vorbereiten:
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o
Mfﬁh

cgi? Gemiise waschen. Karotte reiben, Spinat und

= Frihlingszwiebeln fein schneiden. Eier, Milch, Gewiirze -
D: und Krauter in einer Riihrschiissel miteinander ? E
7— verquirlen, Gemiise dazugeben und unterriihren. Die Muffins sind ein tolles Rezept, um das Innere I".
St der Eier nach dem Eier-Ausblasen zu verwerten. s
—{S‘.‘ 2. Muffins backen: Sie schmecken am besten warm. £
TR Backofen auf 180 "C Umluft varheizen. Mulden der ) f
0 Muffinform mit Bratél bepinseln und die Gemiise-Ej- 55
% Mischung mit einem Esslaffel darin verteilen. Je 1

SoX  Mozzarella-Kugel in die Mitte geben und leicht =rt
3* hineindriicken. Form in den Ofen geben und 15 Min, z
& backen. Weitere 5 Min. bei Restwarme ruhen lassen.
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Buchweszenspaghetti- Nester mit Mozzarellakern und Knrdntersud

1. Nudeln kochen:
Spaghetti nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Krdutersud zubereiten:

Basilikum und Rucola waschen, Zwiebel schalen und
alles mit Kurkuma, Mandeldrink und 2 TL
Gemisebrihpulver in einen Standmixer geben. Auf
mittlerer Stufe 30 Sek. mixen. Mit je ¥ TL Salz und
Pfeffer abschmecken,

3 O ae ) 087 o B o2 N3 O TH)

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 12 Min.

[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 250 g Buchweizensphagetti
= % Topf Basilikum
« 50 g Rucola
« 1 Zwiebel
= % TL gemahlener Kurkuma
« 250 ml Mandeldrink
« B Mozzarella-Minis
= 2 TL Alnatura Gemiisebouillon hefefrei*
« % TL Salz
« Y% TL gemahlener schwarzer Pfeffer

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

3. Auflauf backen

Ofen auf 200 *C Umluft vorheizen. Mit einer Gabel die
Nudeln in 8 Portionen aufteilen und mit einer
Drehbewegung in eine Auflaufform geben, sodass
»Mester« entstehen. Den Krautersud vorsichtig in die
Zwischenrdaume fiillen, die Mozzarella-Minis in die

Mitte der Nester setzen und leicht andriicken. 12 Min.

im Ofen (Mitte) backen.

Nach Belieben kann der Sud mit Krautern euer
Wahl abgewandelt werden. Probiert doch mal
frischen Schnittlauch, Dreganao, Dill, Thymian
oder Petersilie ..
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