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Sellerieschnitzel Belegte Maiswaffeln im Baked Oats - Variante =
R Mexican Taco Style Carrotcake \
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?3‘5\ Gratinierte Kiirbisgnocchi mit Orangen-Garnelen-Salat mit Brokkoli-Quiche l\
o) Tomatensauce Kresse ) ™ (3
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. - esserspitzen gemahlener schwarzer E"f el ¥ <
3;; ZM pitzen gemahlener schwarzer Pfeff, 8=

1 Prize gemahlene Muskatnuss

1 % EL Zitronensaft

2 Eler

100 g Alnatura Weizenmehl Type 550*
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1.Selleriescheiben vorgaren:

Die Sellerieknolle schélen, waschen und in 1,5 cm
dicke Scheiben schneiden. Die Selleriescheiben in
kochendes Salzwasser geben und bei mittlerer Hitze in
ca. 8 Min. bissfest garen.

wfm\;

5y
Servierl die Sellerieschnitzel mit Krdutem e
garniert, Verriihrt das restiiche Mehl und

Paniermehl mit dem Ei und wirzt die
Mischung. Gebt nach Wunsch noch geriebenen
Parmesankase dazu und bratet sie ebenfalls
an,

NS

2. Selleriescheiben panieren und braten:

Die Scheiben herausnehmen und abtropfen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und mit etwas
Zitronensaft betrdufeln. Ei in einem tiefen Teller
vequirlen. Mehl und Paniermehl jeweils auf einen
Teller geben. Nun die Scheiben nacheinander erst
beidseitig in Meh| wenden, dann durch das verquirlte
Ei ziehen und zum Schluss im Paniermehl wélzen. Die
Selleriescheiben sofort im erhitzten Bratfett
portionsweise von beiden Seiten bel mittlerer Hitze auf
jeder Seite in ca. 3 Min. goldgelb braten.
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gﬁg Belegte Maiswaffeln im Mexican Taco Style ;*%
. A\
(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min. o
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[UTATEN - FUR § STUCK

= 2 rote Zwiebeln

= 120 g Kidneybohnen, Konserve
« 8 Blatt griiner gemischter Salat
« 1 Limette

= 200 g Hackfleisch

= 1 EL Chili-con-Carne Gewiirz
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+« 245 ml Salsa-Sauce

3 « 8 Stiicke Maiswaffeln Natur ?,\E

=\ « BTL Alnatura Saure Sahne* o

D.. s 2 EL Bratdl ?. =

e . » 2TL Salz *(o
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1. Zutaten vorbereiten:
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cgz’ Zwiebeln schilen und fein schneiden. Kidneybohnen
= abbrausen und abtropfen lassen. Salatblétter waschen .-
- und trockenschleudern. Limette achteln. E . : e
= Diese Taco-Vanante funktioniert auch ohine ;7. o
é 2 Hacke Plasicie Guberalten: tierische Zutaten: Dazu 70 g veganes Hack . i
T 2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. fEach HRckig st oisi0g YCvsi s und.wm €.
'\\ \ Zwiebeln und Hackfleisch darin 5 Min. scharf i RezeptLescilriehn SUDIHIR. Ak Topping )
- asst Frischecreme Matur, f
anbraten, Hitze halbieren, mit 2 TL Salz und der e é-E
Gewiirzmischung wiirzen. Unter gelegentlichem

Rihren weitere 5 Min. braten, sodass das Fleisch TR
rundum gebraunt ist. Kidneybohnen und Salsa-Dip

dazugeben und bei Restwarme auf der Platle ziehen

lassen.
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3. Anrichten:

)

ﬁg’ Maiswaffeln mit den Salatbléttern belegen. '\3
j\ Anschlieiend je 2 EL Hackfleisch-Pfanne und je 1 TL o
) saure Sahne darauf geben und fiir eine frische Sdure : ?g
r//' mit den Limettenachteln servieren, :
e |
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Baked Qats - Dariante Carroteake

() Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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= « 1 Tasse Alnatura Haferflocken*, Kleinblatt &
Fo « 1 Tasse Mandeldrink o
5? « 1% EL Alnatura Dattelsirup* 2 ’:
2?’ = 1 kleine Maohre -

. = 1 handvoll Pekannusskerne s
ZC( « 2 EL Alnatura Soja-Joghurtalternative* ;' -
PN « % EL Bliitenhonig 72

= 1 Prise gemahlener Zimt r,\E
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1. Grundrezept vorbereiten:
Die Zutaten in einer ofenfesten Form vermengen.

N
.
wfﬁk

i

2. Weitere Zutaten vorbereiten, unterheben und
backen:

Ubrige Zutaten vorbereiten: Karotte waschen und
reiben, Nisse grob hacken, dabei 2 Nisse
zuriickbehalten. Die vorbereiteten Zutaten, sowie 1 EL
Joghurtalternative, Honig und Zimt zur Grundmasse
hinzufiigen und alles gut vermischen. Das Qatmeal bei
180 Grad Umluft fir 25 Minuten backen. Mit den
ubrigen Zutaten garniert servieren.

Kinder konnen beim Vermengen der Zutaten - [0

wunderbar mithelfen — gebt ihnen dafiir am
besten einen grofien Loffel oder lasst sie mit
sauberen Handen umrlihren.
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Gratinierte Kiirbisgnocchi mit Tomatensauce

(O Vorbereitungszeit: 55 Min. | Zubereitungszeit; 1 Std. 15 Min.

[UTATEN - FUR b STUCK

« 160 g Alnatura Weizenmehl Type 405*

= 300 ml Haferdrink

« 100 ml kohlens3urehaltiges Mineralwasser
« 3 TL Alnatura neutrales Kokosol*

s 2 Prisen Salz

« 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

« 1 kleiner Hokkaido-Kurbis

= 4 EL Alnatura Olivend|*

« 3 Zweige Rosmarin

« 175 g Alnatura Frischkése Natur

» 12 TL Alnatura Aufstrich Spinat-Walnuss*

EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien

1. Kiirbis garen und piirieren:

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den
Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in Schnitze
schneiden. Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und ca. 55 Min. backen. Die Schnitze
von der Schale befreien, in eine Schiissel geben und
it dern Stabmixer pirieren. In ein feinmaschiges Sieb
geben und abtropfen lassen.

2. Gnocchi formen:

Den Parmesan reiben und 75 g mit Ricotta und Eiern
unter das Kurbispiiree riihren. Mehl langsam
untermischen und nur so viel untermischen, bis Teig
nicht mehr klebt. Mit Muskat wiirzen, Aus dem Teig
ca,. 1 cm dicke Rollen formen, diese in 2 cm lange
Stiicke schneiden und mit einer Gabel ein Muster
leicht in die Oberseite der Teigstlickchen driicken.

Lasst eure Kinder beim Gnoecchi-Farmen
mithelfen — das ist wie Knele spielen, nur dass
man danach essen kann!

BN NI

3. Gnocchi garen:

Reichlich Salzwasser in einem grolien Topf zum
Koechen bringen und die Gnocehi portionsweise darin
in jeweils ca. 3-5 Min. garen. Sie sind fertig, sobald sie
an die Oberflache kormmen. Mit einem Schaumilaffel
herausheben und abtropfen lassen.

4. Gnocchi gratinieren:

Eine Auflaufform mit 1 EL Butter einfetten, Die
Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.
Mit der Tormatensauce in die Form geben, Gnocchi
zugeben. Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz mit
kochendem Wasser dberbriihen, enthauten und
entkernen. Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Backofentemperatur auf 225 *C Ober-/Unterhitze
erhaéhen. Oliventl erhitzen und die Tomaten darin ca. 4
Minuten diinsten. Basilikum waschen, trocken
schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
Tomatenwirfel mit Krdutersalz, Pfeffer, Basilikum und
der restlichen Tomatensauce vermischen und Gber
Gnocchi geben. Restlichen Parmesan und die Gbrige
Butter in Flockchen dariiber verteilen. Alles noch ca,
10-15 Min. iiberbacken.
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Crangen -Garnelen -Salat mit Kresse

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

1. Garnelen vorbereiten:

Die Garnelen auftauen lassen. Knoblauch schilen und
in eine Schiissel pressen. Mit der Limettenschale und
2 EL Sojasauce verriihren und die Garnelen darin fiir
ein paar Minuten marinieren lassen.

2. Restliche Zutaten vorbereiten:

In der Zwischenzeit die weiteren Zutaten vorbereiten.
Die Orange mit Hilfe eines Messers schilen, sodass
auch die weille Haut entfernt wird. Dann vorsichtig die
Orangenfilets herausschneiden und beiseitestellen,
den uibriggebliebenen Teil der Orange ausdriicken und
den Saft auffangen. Die Frihlingszwiebel waschen
und in Ringe schneiden. Den Salat waschen und
trockenschleudern, die Kresse abschneiden und
ebenfalls waschen und trocknen. In einer
beschichteten Pfanne ohne Ol die Saatenmischung
anrosten, bis sie duftet, das Currypulver zugeben.
Dann die Pfanne vom Herd nehmen und sofort 1 EL
Sojasauce unterriihren.
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

= 225 g Garnelen, tiefgekihlt
= 2 Zehen Knoblauch

« 1 Limette, Saft und Abrieb
« 3 EL Alnatura Sojasauce*
« 1 0range

« 1 Frublingszwiebel

= 50 g Blattsalat

« 1 Topf Kresse

« 2 EL Saatenmischung
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= 1 TL Currypulver &
= 2 EL Alnatura Olivendl* ? i
-
o
W
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3. Garnelen braten und Dressing zubereiten:
Garnelen aus der Marinade nehmen und in 1 EL
Olivendl bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. anbraten. -
Herausnehmen, dann die Marinade, den Orangen- und ? c
den Limettensaft in die Pfanne geben und etwas -
einkochen lassen, Die Sauce in eine Schiissel umfiillen

wf{'ﬂn\u

und mit 1 EL Olivendl verrihren. Den Salat mit den H
Frilhlingszwiebeln, Orangenfilets und Garnelen auf ) f
Tellern anrichten, mit dem Dressing betrdufein und mit 55

den Saaten und der Kresse bestreut servieren.

Anstelle der Kregse verleiht auch gekeimter
roter Rettich dem Salat eine besondere Wirze.
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' Brokkoli-Quiche - 5

(U Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 50 Min.

] '

_-—-..\u:\-} }_.l
o

DANREES

° &
v AwnaTurA . y ZUMT EN - FURU STU[K )14
atw, - - o
= L= « 250 g Dinkelvollkornmehl &
, = 125 g Butter GE
3‘§ & = S Eier 3 ";
& « 600 g Brokkoli
. = 200 g Cocktailtomaten i
ZC( « 150 g Alnatura Bergkise* 1
‘_’/ S « 200 g Alnatura Schmand* E%
= 1% TLSalz i ,\3
« 1EL Bratdl -

« ¥ TL gemahlener schwarzer Pfeffer
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1.Teig zubereiten: 3. Quiche backen:
c;}l;’ Mehl, Butter, 1 Ei und 2 TL Salz zu einem glatten Teig Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Quichaform
j\ vermengen und die Teigkugel gut abdeckt fir 1 Std. in mit Ol einfetten und den Teig hineindriicken. 10 Min. .-
o)) den Kihlschrank stellen. vorbacken, dann Brokkali und Tomaten auf dem . E
;/_ Quicheboden verteilen und mit dem Schmand-Kase- ‘
= 2 Belag vorbereiten: Mix tibergiefien. Quiche weitere 40 Min, backen,
-J:::T Brokkoli und Tomaten waschen. Brokkoli in kleine

Réschen teilen, den zarten Strunk in Stiicke schneiden.
Kdse reiben, mit Schmand und 4 Eiern verquirlen und
kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Die Quiche schmeckt auch kalt hervorragend.
Kurz vor Ende der Backzelt 1 Handvall

n

gehackte Haselnllsse Uber die Quiche geben —
das macht sie besonders knusprig. Fdr eine
leuchtend griine Brokkeli-Schicht den Brokkoli
vor dem Backen etwa 2 Min. in heilfem Wasser
blanchieren. So behalt er seine frische Farbe
und wird im Gfen nicht braun.
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Rothobl-Appel-Suppe

() Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.
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1. Gemiise vorbereiten:

Rotkohl putzen und hobeln oder in feine Streifen
schneiden. Apfel, eine Zwiebel und Siilkartoffel
schilen und wiirfeln. 2 EL Brat- und Backél in einem
Topf erhitzen, Zwiebel ca. 3 Min. glasig dinsten,
restliches Gemiise und den Apfel hinzufiigen und
nochmals 5 Min. mitbraten.

2. Gemiise kidcheln lassen:

Mit 700 ml Wasser einen Gemiisebouillon nach
Packungsanleitung anridhren. Diesen mit in den Topf
gielien, alles aufkochen lassen und ca. 20-30 Min. bei
geschlossenem Deckel kocheln lassen, gelegentlich
urmnrihren. In der Zwischenzeit die tibrige Zwiebel
schélen und in feine Ringe schneiden, Mit 1 TL Bratdl
sowie einer Prise Zucker in einer beschichteten
Pfanne bei niedriger bis mittlerer Hitze
karamellisieren. Anschliellend beiseitestellen.
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

= 300 g Rotkohl

= 1 siilber Apfel

« 2 rote Zwiebeln

« 1 mittelgrolie Silkkartoffel

= 1 TL Alnatura Ras el Hanout*

« 50 ml Alnatura Sojacreme Cuisine*
« 50 g Walnusskerne

« 2% EL Bratdl

« 700 ml Wasser

« 1 Wirfel Gemiisebriihwiirfel

s 1 Prise Zucker

= 1TLSalz

» 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien

3. Piirieren und servieren:

Den Topfinhalt mit einern Plrierstab auf hochster
Stufe cremig mixen. Ras el Hanout, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und abschmecken und noch einmal kurz
durchmixen. Anschlielfend Suppe auf zwei Tellern
verteilen und Walniisse, karamellisierte Zwiebel und
Cuisine daribergeben.

Ein wenig gemahlener Zimt unterstreicht das
Aroma auf ideale Weise. Die Walniisse kénnt ihr
durch gegarte Maronen ersetzen und die Suppe
mit frischem Dill dekarieren.
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