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Knduter - Hammus mit Qfen-Kiirbisspalten und crunchy Cashews
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« 1 kleiner Hokkaido-Kirhis

= B0 g Cashewkerne

« 400 g Alnatura Kichererbsen*
« 1 Zehe Knoblauch

= 1 handvoll Dill

« 1 handvoll Petersilie

« 2 EL Alnatura Tahin*

= Saft einer Zitrone
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1. Kiirbisspalten zubereiten:

A
o
mex

-:E;’i? Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
j\ Kiirbis waschen, in Spalten schneiden und mit 4 EL -

% ke N & k]
= tf D_Iwenm'_.tl ;L iﬂlz undhzer HEEI ;If Ef:a;: EFhin' iUf Fur eine cremigere Konsistenz des Hummus b ﬂﬂ:
/ AL IR Packpopier UEiRg N Bivo i Bestet etwas eiskaltes Wasser hinzugehen. {
i
—{? 2. Cashews risten: &
TR Inzwischen Cashews grob hacken. In einer Pfanne ) f
-.,:\}“-’ -::h.ne Fett anrdsten, bis sie goldbraun sind, und 55

s beiseitestellen.
AR P
5' 3. Krduter-Hummus zubereiten und alles anrichten: @ ':
Ef;'v Kichererbsen abgiefien und abspilen, Knoblauch :

schilen, Krauter waschen und trocken schiitteln. Alles 4
mit Tahin, Zitronensaft, 2 EL Olivendl, % TL Salz und 2
Prisen Pfeffer piirieren. Hummus auf einem Teller
verstreichen, Kirbisspalten darauflegen und mit
gerosteten Cashews toppen.
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%@E Herbstbewl mit Mandeldressing ?'E
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« 80 g Feldsalat
= 200 g rote Weintrauben
= 100 g Berghauern-Weichk&se
» 20 g gerostete Mandein
= 160 g Pilze
« 1EL Alnatura Dattelsirup®
s 3TL weilles Alnatura Mandelmus?*
= 2 TL Alnatura Weillweinessig*

\

N

2 2%
H=

A
S
M‘F{"’\"\\‘

/]
‘-vl?\II « 1TL Alnatura Olivengl* o
D ’ « % TL Salz A2
',/‘- « 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ?‘ 3,
=1 f
= F
T
% K h

Y

=Alnafura-Artiel micht i allen Miskden

N

55
e

By

N
o
wfﬁh

1. Salatzutaten vorbereiten und mischen: 3. Dressing zubereiten:
%@ Feldsalat waschen und trocknen, Trauben waschen, Fiir das Dressing Mandeimus und Weillweinessig mit
j\ Weichkdse in Stiicke schneiden. Alles in einer 1 TL Ol und 8 TL Wasser glatt rilhren und gut mit Salz .-
et Schiissel vermengen. Mandeln grob hacken und iiber und Pfeffer wiirzen. Dressing mit dem Salat ? E
Z den Salat geben. vermengen. | I".
—f‘\:“h‘-‘ 2. Pilze karamellisieren: e

Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in
einer Pfanne ohne O auf hoher Stufe anbraten, bis sie
Wasser ziehen und weicher werden. Dattelsirup
hinzugeben und so lange rihren, bis sich Pilze und
Sirup gut vermischt haben, 5 Min. karamellisieren,
abkihlen lassen und zum Salat geben.
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Statt Champignons kGnnt [hr auch andeére Pilze (B
der Saison verwenden,
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(O Vorbereitungszeit: 50 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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—r « 200 g Zanderfilet, tiefgekiihit &
Fo « 10 g Petersilie GEB o
;? « 10 g Schnittlauch 7
sk « 10gDill -

= = 30 g gertstete Mandeln s
ZC( « 50 g Panko 2
L’/ \ s 2 Eier E%
e = ¥ Stick Zitrone, Saft und Abrieb ' .\3
=\ « 1 EL Alnatura Bratél* o
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1. Fisch vorbereiten:

Zander 30 Min. antauen lassen, gegebenenfalls die
Haut entfernen und Filets trocken tupfen. Ofen auf 160
*C Umluft vorheizen. Backblech mit Backpapier
auslegen, mit etwas Ol bepinseln und Filets darauf
auslegen,

N
.
mf{'ﬁ\\%

iz

Schmeckt super zu Sulkartoffelstampf und . O

einem griinen Salat. Als Fisch kann jedes helle
Fischfilet verwendet werden, zum Beispiel auch
Pangasius oder Tilapia

AT

2. Kruste herstellen und Fisch garen:

Krauter waschen, trocken schiitteln und fein hacken,
Mandeln ebenfalls hacken. Mit Panko, Eiern,
Zitronensaft sowie etwas Zitronenschale, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel zu einer recht trockenen
Masse vermengen. Auf den Filets verteilen und fur 25
Min. in den Ofen geben, bis die Kruste goldbraun und
der Fisch gut gegart ist.
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Vover- Nuwdeln i Takinsauce

® Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

DAL

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

250 g Udon-Nudeln

% Stick Salatgurke

2 Stiick Frihlingszwiebeln

100 g Alnatura Tahin*

4 EL Alnatura Shoyu-Sojasauce*

2 EL Reisessig

2 EL Alnatura gerostetes Sesamal*
40 g Erdnusse gerostet und gesalzen
6 EL Wasser

2 TL Zucker
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1. Zutaten vorbereiten: 3. Servieren:

Mudeln nach Packungsanweisung kochen. Gurke Die Nudeln mit der Sauce vermischen, auf 2 Teller
waschen und in feine Stifte schneiden. verteilen und mit Gurke, Frilhlingszwiebeln und
Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe Erdniissen toppen.

schneiden.

2. Sauce anriihren:

In einem Topf Tahin, Sojasauce, Reisessig, Sesamdl, 6
EL Wasser und 2 TL Zucker verriihren und leicht
erhitzen, aber nicht aufkochen.
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Fur Mitesser die es gerne elwas scharfer
magen erganzt etwas Chilid! das Gericht
perfekt.
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Kuko Sabzé

(U Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 18 Min.
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1. Zutaten vorbereiten:

Kréduter waschen, trocken schiitteln und Blatter fein
hacken. Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden. Walniisse und Cranberrys klein hacken,

2. Eimasse zusammenriihren und stocken lassen:
Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 1 Ei mit
Kurkuma, 1 TL Salz und etwas Pfeffer verriihren, dann
die anderen Eier und die vorbereiteten Zutaten
ebenfalls unterrithren. Eine ofenfeste Pfanne (@ ca. 24
cm) erhitzen, 3 EL Olivendl darin verteilen und die
Eimasse hineingeben. Deckel auflegen und bei
mittlerer Hitze 10 Min. stocken lassen.

3. Fertigstellen:

Deckel entfernen und das Omelette 8 Min. im Ofen
fertig backen, Kurz abkiihlen lassen, dann auf einen
gralten Teller stirzen.
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= 1 Bund Petersilie ‘g
= 1 Bund Koriander D it
= 1 Bund Dill -
« 4 Frihlingszwiebeln 3’ #
« 40 g Walnusskerne /)
« 40 g Cranberries 3
- 6Eier | §
= 1TL gemahlener Kurkuma 3"‘«-
« 1TL Salz '1\3
= 3 EL Alnatura Olivenai* &
= 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer A2
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Kuku Sabzi, auf Deutsch Krauter-Pfannkuchen, e

ist ein beliebtes Gericht der persiachen Kiiche.
Neben der gemahlenen Kurkuma kann man
auch noch andere Gewlrze 2ufligen, zum

Beispiel % TL Kreuzkimmel oder etwas
Kardamom.
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Flammbalten mit Pilzen nnd Camembert

(U Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

= 350 g Alnatura Dinkelmeh! Type 630*
= 4 EL Alnatura Clivendl*
« 1% TLSalz
« 120 mi lauwarmes Wasser
= % Pdckchen getrocknete Hefe
« 300 g Pilze
« % Bund Schnittlauch
= 200 g Camembert
« 300 g Schmand
« 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien

1.Teig zubereiten:

Mehl, G1, 1 TL Salz, lauwarmes Wasser und Hefe in
eine Rilhrschiissel geben und mit den Knethaken des
Handrihrgerats zu einem glatten Teig verkneten, Mit
den Handen noch ca. 5 Minuten nachkneten, den Teig
2u 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 Rallchen schneiden, Camembert ebenfalls
in Scheiben schneiden.

XS T

3. Flammkuchen backen und servieren:

Den Ofen auf 210°C Umluft vorheizen. Den Teig auf
der bemehlten Arbeitsfliche dinn ausrollen oder
ausziehen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Den Teig gleichmélig 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 schmeckt der
Flammkuchen auch mit Lauch und Ziegenkase.

o HOENT B\ Ot KO B o B2 N O THO B8 0

=
"f'-a\-'-\..l\‘: §
o Y

_'_“\,.\\-} }_.l
o

_ﬂw;;ﬁ-—;quw -
g SRS

Lo

o
Y =)

N

55
e

wfm\;

i
e Ts

==

v

~ Rt

) e
Md‘E

one

-

—

)

=

%iiw,;



LU R NN I 8 7 N

%
B
o Y

- J
i&g Exdnasshihalhen mit Datleln &
%

() Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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i . « 400 g Hahnchenbrustfilet &
Jox « 50 g Datteln GEB o
3‘& « 3 EL Alnatura Erdnussmus Crunchy* ?’ ,:
&P « 300 mi Alnatura Kokosmilch*
= « 1EL Alnatura Shoyu-Sojasauce* i
ZC( « % Teeloffel Salz 1
y N « 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer E%
» 1EL Alnatura Olivendl* rkg
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1. Zutaten vorbereiten:

mf{'ﬁ\\;

hinzufiigen, gut verriihren und Dattelstlicke
unterriihren. Bei mittlerer Hitze 10-15 Min. kocheln
lassen und heill servieren.

CE;?? Héhnchenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden,

j\., leicht salzen und pfeffern. Datteln in kleine Wiirfel .-
=y schneiden. E
:Z: Dazu schmecken Basmatirels oder Quinoa f‘
e 2. Anbraten und Sauce zubereiten: sowie frisches Gemiise, Bestreut das fertige P
-J:::T 1 EL 0l in einer Pfanne erhitzen und Fleisch von allen Gericht mit frischem Koriander, das bringt &
& Seiten anbraten, bis es leicht gebr8unt ist. Hitze zusatzliche Frische und ein feinés Aroma. ) f
: reduzieren, Erdnussmus, Kokosmilch und Sojasauce }%
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