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Main Family

Lauch-Tartelettes mit Tortilla-
Biden
(V) 40 Min.

Kartoffelpuffer mit

Avocadocreme und roter Bete
@ 25 Min.

Pasta Alfredo

(V) 15 Min.

Pfannkuchen mit herzhafter

Ofenkirbis-Fillung
(1) 1 Std. 20 Min.

Mildes Hahnchencurry

(L) 40 Min.

Pizza mit Rucola und Tomaten

If:_'\:.- 23 Std. 20 Min.

) e TP 1

Kichererbsen-Spinat-Masala

(D) 3 Std. 30 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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Lauch -Tartelettes nuit Tortilla-Biden

() Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Gemiise vorbereiten:

Lauch putzen, Enden entfernen, Griin beiseitelegen,
den Rest in 1 ¢m breite Ringe schneiden, Ringe
griindlich waschen und trocken tupfen.

2. Baden formen:

Wraps in 4 Tartelette-Formen geben und mit den
Hinden den Boden an den Réndern andriicken, sodass
sich Mulden und blitenférmige Rander bilden.

3. Creme anriihren und backen:

Kdrnigen Frischkése in eine Rihrschiissel geben. Eier
aufschlagen, hineingeben und mit 1 TL Salz verquirlen.
Auf den vorbereiteten Tartelettes verteilen, Lauchringe
hineinsetzen, Kése darauf verteilen und bei 180 Grad
Umluft fiir 20 Min. mittig backen. Weltere 5 Min. bei
Restwarme im Ofen lassen, anschlielRend herausholen
und kurz abkuhlen lassen.

[UTATEN - FUR § PORTIONEN

= 2 Stangen Lauch

4 Tortilla-Wraps

400 g Alnatura kérniger Frischkdse*

4 Eier

50 g geriebener Gouda

1TL Salz

4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien
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Keine Tartelette-Formen zuhause? Kein
Problem! Das Rezept funktioniert auch In einer

klginen Auflaufform. Die Wraps dazu
ubereinander lappend in die Form legen,
sodass diese einen Boden und Rénder ergeben
Crame hineingielen und im Ganzen backen,
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1. Rote Bete schneiden und marinieren:

Rote Bete in faine Stifte schneiden. Knoblauch
schalen, fein hacken und mit dem Agavendicksaft
vermengen. Rote Bete damit wiirzen, mit der Halfte
des Salzes bestreuen und beiseitestellen.
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2. Avocadocreme vorbereiten:

Avocado entsteinen, Fruchtfleisch mit einem grolten
Liffel ausldsen, in Stiicke schneiden und mit dem
Limettensaft in elnen hohen Riihrbecher geben. Mit
dem restlichen Salz und etwas Pfeffer wiirzen und mit
einem Mixstab cremig-glatt plrieren.
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3. Topping vorbereiten:
Radieschen waschen, Enden entfernen und in dilnne
Scheiben schneiden.
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Kartofpelpufper mit Avocadocreme uad soter Bete ?,:'E
(U Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min. :1 c
|

[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN | 5

o

« 100 g Rote Bete, vakuumiert
= 1 Zehe Knoblauch
« 1TL Alnatura Agavendicksaft*
« % TL Salz
« ¥% Avocado
« 1 Saft einer Limette
« Y% Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer
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= 1EL Bratgl

« 4 Kartoffelpuffer, tiefgekiihlt -
ey

» 30 g Radieschen A2

» 10 g Kresse ?‘ )
o
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4. Puffer braten und anrichten:
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und darin die

wfmk;

gefrorenen Puffer bei mittlerer Hitze 4-5 min je Seite .-
goldbraun braten. Inzwischen Radieschen waschen, ? E
Enden entfernen und in diinne Scheiben schneiden. 5
Die Puffer auf Teller verteilen, die Avocadocreme L T
dardbergeben, Rote Bete, Radieschen und Kresse R
darauf anrichten, leicht pfeffern und servieren. )

Die Avocado-Creme eignet sich prima, damit

Kinder beim Kochen mithelfen kannemn: Lasst
sie das Avocadofleisch mit einem Loffel aus
der Schale holen oder die Limelte auspressen
— das macht Spall und fardert die Motorik,
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L Pasta Aljredo - 5

(U Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN
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—r « 500 g Fettucine &
TS « 1 Prise Salz S g
5& « 125 g Siitrahmbutter 2

180 g Parmesan

L = 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer o
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1. Pasta al dente garen: 3. Anrichten:
2 Fettuccine nach Packungsanweisung zubereiten, Mit Salz abschmecken, auf den warmen Tellern
j\ dabei das Wasser kriiftig salzen, es sollte wie anrichten, mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen -
o)) Meerwasser schmecken. In der Zwischenzeit die Teller und sofort servieren, Wer mag, kann mit etwas . E
;/_ im Ofen auf niedrigster Temperatur vorwarmen (das Petersilie garnieren. -
= st wichtig, damit die Sauce ihre Konsistenz behdlt),
-J:::T Butter in Stucke schneiden und Parmesan fein reiben,
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2. Sauce zubereiten:

Pasta abgielten, dabei 200 mi vorn Kochwasser
auffangen. Die Hilfte der Butterstiicke in einer Pfanne Veggie-Fact: Parmesan beinhaltet tierisches
bei mittlerer Hitze schmelzen lassen, Pasta Lab, daher ist das Gericht nicht vegetarisch.
dazugeben, die Halfte des Parmesans darauf verteilen,
etwas von dem Pastawasser zugeben und vorsichtig
unter Hitze alles miteinander vermengen.
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Anschlieftend restliche Butter, die andere Hilfte des i%

= Parmesans und das restliche Pastawasser hinzufiigen J \\E
i‘j\ und leicht ridhren, bis Butter und Kdse emulgieren und a3
A die Sauce sich gldnzend um die Nudeln zieht. i ?:.;
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Phannkashen mit henchafter Cfenkiinbis -Fiitlung

® Vorbereitungszeit: 50 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.
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[UTATEN - FUR b STUCK

« 160 g Alnatura Weizenmehl Type 405*

'l I,
zx;f//

= 300 ml Haferdrink GE
« 100 ml kohlensdurehaltiges Mineralwasszer 3 ”;
« 3 TL Alnatura neutrales Kokosol*

« 2 Prisen Salz )
« 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ;' -

« 1 kleiner Hokkaido-Kirbis i
« 4 EL Alnatura Olivensl* :“,\3

« 3 Zweige Rosmarin
« 175 g Alnatura Frischkédse Natur*
» 12 TL Alnatura Aufstrich Spinat-Walnuss*
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1. Teig zubereiten und quellen lassen: 3. Ofenkiirbis zubereiten:
Mehl, Haferdrink und nach Beliehen eine Prise Salz Backofen auf 180 *C Ober-/Unterhitze vorheizen.
oder Zucker in eine Schiissel geben und mit einem Kiirbis waschen, ldngs halbieren, die Kerne mit einem .-
Handmixer oder Schneebesen kriftig verrihren, Léffel herausschaben und das Fruchtfleisch mit ? E
sodass keine Klimpchen mehr vorhanden sind. 30 Schalein ca. 0,5 cm dicke Spalten schneiden. I".
Min. quellen lassen. Kiirbisspalten in eine Schiissel geben, Olivenil T
hinzufigen, nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen R
2. Teig fertigstellen und Pfannkuchen ausbacken: und gut vermengen. Kiirbisspalten auf einem mit ) f
Mineralwasser zum Teig hinzufiigen und noch einmal Backpapier ausgelegten Backblech gleichmanig %
kurz verrithren. Eine Pfanne mit ¥ TL Kokostil auf verteilen, Rosmarinzweige dazugeben. Kiirbis etwa 15
hischster Stufe erhitzen, 2 Schopfkellen Teig mittig Min. backen. =rt
hineingeben und schnell gleichmakig in der Pfanne @ :
verteilen beziehungsweise Pfanne in kreisenden 4. Pfannkuchen anrichten: %
Bewegungen schwenken. Nach 2 Min. wenden und Jeden Pfannkuchen auf einer Halfte mit etwa 1 EL 2
von der anderen Seite nochmals 1 Min. ausbhacken. Frischkése bestreichen und dariiber 1 TL Aufstrich ; :
Auf diese Weise 6 Pfannkuchen backen. Spinat-Walnuss verteilen. Kiirbisspalten gleichmaBig i%
auf die Fiillung geben. Pfannkuchen einrollen oder '\3
falten. b
L]
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Die Filllung 1asst sich auch vegan herstelien.
Hierfur einfach den Frischkdse durch elne
vegane Alternative ersetzen.
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() Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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\ 3 %‘“l [UTATEN - FUR & PORTIONEN W

“-;I"‘;T:} = 245 g Alnatura Basmatireis® ‘g

.' F\ . 1Zimt?tange ?j

%5 : gig:;:ﬁr;i:‘:;pseln 3’ 2
« 375 ml Wasser 7

« 1 gestrichener TL Kreuzkimmel

= 4 EL Alnatura Rapsal®

= 4 Hahnchenbrustfilets

« 1 Zwiebel

= 2 Zehen Knoblauch

+ 1 walnussgrolfes Stick Ingwerwurzel
« 8 getrocknete Aprikosen

» 50 g Cashewkerne
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= 2 gestrichene TL Currypulver .
« 2 Dosen Alnatura Tomatensticke
X K « 200 ml Alnatura Kokosmilch* )4
ey » 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
~ -
5 + 2 Stiele Koriander c%
- ﬁ *Alnatura-Artikel nicht in allen Miskien o
3 e

1. Reis zubereiten:
Basmatireis in einem Sieb waschen. Dann mit der

Mool
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3. Hahnchencurry und Reis anrichten:
Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blatter
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Zimtstange, Nelken und Kardamomkapseln in einen
Topf geben, Wasser und Salz hinzufiigen und alles
einmal aufkochen lassen. Den Herd auf die niedrigste
Stufe schalten und den Reis im geschlossenen Topf
15-20 Minuten quellen lassen.

2. Hahnchen und Sauce zubereiten:
Inzwischen Hahnchenfleisch waschen, mit

Kichenpapier trocken tupfen und in 2 cm grofte Warfel

schneiden, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen
und fein wirfeln. Aprikosen vierteln, Cashewkerne

nach Belieben grob hacken. Rapsil in einer grolien
Pfanne erhitzen und das Hahnchenfleisch von allen

Seiten darin in ca. 4 Minuten anbraten, dann sofort aus

abzupfen. Curry auf Tellern verteilen und mit
Korianderblattern bestreuen. Zimt, Nelken und evil.
Kardamomkapseln aus dem Reis nehmen, den Reis
Zum Héahnchencurry servieren,

Lasst euer Kind beim Abmessen der Gewtlirze
(z. B. Zimistange, Nelken, Kardamomkapsein)
helfen — das Ist spannend, riecht intensiv und
scharft die Sinne.
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ﬁg der Pfanne nehmen. Zwiebel-, Knoblauch- und '\\E
ey Ingwerwiirfel in der Pfanne ca. 3 Minuten andiinsten, a3
D; Cashewkerne und Currypulver ca. 1 Minute mitrosten, i ?:.;
/ dann mit Tomatenstiicken und -saft ablgschen, f‘
£~ Kokosmilch und Aprikosenstiickchen zufiigen. Die i
/= Sauce aufkochen und mit Salz und Pfeffer e
\ '\  abschmecken. Das Fleisch ebenfalls in die Sauce )i 4
S geben und bei milder Hitze in ca. 8 Minuten gar ziehen

' lassen.
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Pizza mit Racola and Jomaten

5
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D, (U Vorbereitungszeit: 22 Std. 40 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.
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p [UTATEN - FUR 4 STUCK
C .

ot « 600 g Alnatura Weizenmehl Type 405*

Tae « 2TLSalz o
'3- « % Packchen Trockenhefe 73 ";
E.{U{«, « 350 mi lauwarmes Wasser jﬁ

- « 3 EL Alnatura Olivendl* s
gK”( « 400 g Alnatura Tomatensticke* ;

; 2 « 2 EL Alnatura Tomatenmark* E%
03 « 500 g Biffelmozzarella r,\E

« 1 Bund Rucola

« 150 g Cherrytomaten

« 120 g Parmesan

« 1 Prize gemahlener schwarzer Pfeffer

s
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: _-{ *Alnatura-Artikel nicht in allen Miskien =
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e 1.Teig kneten und ruhen lassen: 4. Pizza formen: i*"—u
':élg’ Am Vortag Mehl in eine Schissel sieben und Salz Mun jedes Teigstiick auf den Handrlcken getzen und '\\E
= zugeben. In zweiter Schiissel Hefe im lauwarmen mit der anderen Hand schonend ausziehen. Auf ein -
Dr Wasser auflésen und mit 2 EL Olivent! zum Mehl Backpapier legen und behutsam zu einem flachen . ?E
% geben. Mit den Knethaken des Handrihrgerats zu Fladen mit wulstigem Rand dricken. Ir. =
= einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten, Teig L
—{? dber Nacht (am besten sogar 24 Std.) abgedeckt im 5. Pizzen belegen und backen: € e
TR Kiihlschrank ruhen lassen. Tomatensauce auf die Teigfladen geben. Die Hélfte ) f
% des Parmesans hobeln und beiseitestellen. Restlichen Eg
% 2. Teiglinge formen: Parmesan reiben, Mozzarella in Stiicke zupfen und
4= Am nachsten Tag 2 Std. vor dem Weiterverarbeiten beides auf den Pizzen verteilen, Pizzen jeweils auf ein =rt
3 aus dem Kuhlschrank nehmen. Arbeitsflache mit Mehl Backblech (alternativ einen Pizzastein) geben und jede 3 ':
E{-}'v bestduben. Teig in 4 Sticke teilen. Jedes Stick grob Pizza 8-10 Min. backen, bis der Teigrand leicht braun 5
- rund einschlagen. Dazu den Teig rundum von allen ist. )
g{t Seiten 3- bis 4-mal etwas anheben, Teigrand leicht zur ; (i
Jr Mitte ziehen und sanft andriicken. Nicht mehr kneten, 6. Pizza mit frischen Zutaten belegen und servieren: 3%

! damit die Luft moglichst im Teig bleibt. Teigstiicke Rucola, halbierte Cherrytomaten sowie gehobelten J \3
= abgedeckt an einem warmen Ort 30 Min. ruhen lassen, Parmesan vor dem Servieren auf den Pizzen verteilen, o
D.r mit etwas Olivendl betrdufeln und mit frisch °E
/ 3. Teigbelag vorbereiten und Ofen vorheizen: gemahlenem Pfeffer wiirzen, f‘
__."":J In der Zwischenzeit Tomatenstiicke mit Tomatenmark
J\T‘ verriihren. Mozzarella abtropfen lassen. Rucola und e
T Tomaten waschen und trocken tupfen, Tomaten ) |_
" halbieren. Backofen auf 230 *C Umluft varheizen. g
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%’;?E Kichererbsen -Spinat - Masala %.“*E
‘ A\
D\: (O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 3 Std. 15 Min. ", c
o5 (¥
? mﬁw - =
%
% R, LUTATEN - U FORTONEN |5
= ' Qﬁ ' « 1 Packung Rahmspinat, tiefgekihit %
Tae « 1 grole Zwiebel e
'5. « 35 g Ingwerwurzel 2 ’:
25;3 « 4 Zehen Knoblauch

= 320 g weille Kichererbsen
« 2 EL Alnatura Ghee*
« 1 TL gemahlener Kreuzkiimme|

A
T
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% = 1 Flasche Alnatura Passata*

.-U\., « 2 TL Garam Masala o

D, « 1 Spritzer Zitronensaft e

iy * = O

5 « 17TLSalz ?

é « 2 Prisen Zucker i

P .
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1. Spinat auftauen lassen:

N
o
Mfﬁh

cglg’ Rahmspinat schonend im Kilhlschrank fiir mind. 3 Std.

= auftauen lassen. J%
Dr ;7 i
/ 2. Basis zubereiten: Das Gericht kann mit frischem Koriander f.
i Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. abgerundel werden. Gut dazu passt Basmatireis, e
—{S‘.‘ Ingwer schalen und so fein reiben, dass eine Paste verfeinert mit Schwarzkiimmelsamen. ¥
TR entsteht. Knoblauch schilen und pressen. ) f
k\:“}.» Kichererbsen abgieflen und abtropfen lassen. Ghee in 2-5
o einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin goldbraun

4= anbraten. Kreuzkimmel, Ingwer und Knoblauch =rt
3 zugeben und mitbraten, Falls die Zutaten am Boden e
3{;’3 haften bleiben, mit ein wenig Wasser abldschen und

weiter braten, bis alles schin goldbraun ist.
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3. Weitere Zutaten hinzufiigen:

cz?g’ Passierte Tomaten und Kichererbsen dazugeben und :‘\E
o ) 10 Min, bei niedriger Hitze kocheln lassen. Mit dem a3
D; Kochltfiel oder einer Gabel leicht zerdriicken. ; ':g
z//‘ Rahmspinat ebenfalls in die Pfanne geben und 5 f‘
=" Minuten unter Rilhren mitkdcheln lassen. Das Gericht -
< mit Garam Masala, 1 TL Salz, etwas Zucker und e
\ '« Zitronensaft abschmecken. )
o
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