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Main Family

Schnelle Schittelpizza mit
Tomaten und Spinat

(0) 40 Min.

Toskana-Nudelpfanne

(0 20 Min.

1510,
p—AUFTAUEN

(SN

Uberbackener Spaghettikiirbis

(L) 58 Min.

Brokkoli-Haselnuss-Suppe

(1) 30 Min.

Mie-Mudeln mit Tofu und

Erdnuss-Sauce
(L) 25 Min.

Gerostete Karotten-Ingwer-
Suppe
(©) 30 Min,

Uberbackener Chicorée mit
Schinken
(O 55 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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FAMILY

%’;EE Schnelle Schiittelpivea mit Tomaten und Spinat f::\;g
D\: (O Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min. ‘ :1 c
3 [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN | 5

o

« 100 g Alnatura Blattspinat, tiefgekihit*
« 2 Tomaten
« 8 Stiicke Alnatura getrocknete Tomaten, in Ol
« 4 Stiick eingelegte Alnatura Peperoni*
« 150 g Alnatura Weizenmehl| Type 550*
« 50 g Alnatura Dinkelmehl Type 1050*
« 100 mil Wasser
» % Péckchen Trockenhefe
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4

‘-vl?\II « 4 EL Alnatura Olivendl* >
D, « 1EL getracknete italienische Kriuter (4 g) e
- * <. = O
2 » 50 g Pinienkerne ?
é = 2 Prizen Salz .
,r:‘:'.‘ = 3 Prisen gemahlener schwarzer Pieffer e
v i « 25g Parmesan )

= 10 Blatter Basilikum
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1. Spinat auftauen und Ofen vorheizen: 4. Pizza im Ofen backen:
CEEE,) Spinat in einem Sieb Uber der Spiile auftauen lassen Das Backblech fetten, den Teig darauf geben und
= und ausdriicken, dann in eine Schiissel zupfen. Den kreisrund formen. Im Ofen (Mitte) 15 Minuten backen. .-
Dr Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen. ? E
7— 5. Pizza belegen und servieren: I".
o 2. Tomaten und Peperoni schneiden: Inzwischen den Parmesan in Scheiben hobeln, die P
J;::-‘ Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und Basilikumblatter waschen, trocken schitteln und grob ¥
TR Tomaten fein wiirfeln. 1 EL Tomaten beiseitestellen. zerzupfen. Die Schiittelpizza mit restlichen Tomaten, ) f
Die getrockneten Tomaten und die Peperoni klein Parmesan und Basilikum bestreut servieren. %

schneiden.

3. Teig zubereiten:

Spinat, frische und getrocknete Tomaten, Peperoni;
Weizenmehl, Dinkelmehl, Wasser, Hefe, Qlivendl,
getrocknete italienische Krauter, Pinienkerne, Salz und
Pfeffer in eine verschlieBbare Schilssel geben und den Hier wird der Teig nicht geknetet, sondern In

N s o Y
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T

%
l:t'?_g’ Deckel aufsetzen. Die Zutaten so lange kraftig einer verschiossenen Schussel kraftig ' \E
j‘\,‘ durchschiitteln, bis sie sich zu einem festen Teig geschiittelt. 5
=) vermengt haben. ; ?E
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gﬁ( Toskana -Nudelpfanne " "

(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

DANREES
—F 7y
i

) JUTATEN - FUR § PORTIONEN y
"*.I.}—E\’? = 450 g Alnatura Gemisepfanne Art Toskana* '%
: = 200 g Schlagsahne :)-:E

« 300 g Penne Rigate
« % Teeloffel Salz
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1. Gemiisepfanne andiinsten und piirieren:
Gemiisepfanne nach Packungsanweisung zubereiten
und die Hilfte mit Sahne in einem Mixer cremig

porieren. Gebt 1-2 EL Nudelwasser zur Sauce, dadurch

verbindet sie sich besser mit den Nudeln. Am

2. Nudeln kochen und servieren: besten sofort verzehren, da die Sauce sanst an
MNudeln nach Packungsanweisung zubereiten und mit Kansistenz veriert, Nach Belieben mit

der Sauce und ti.em restlichen Gemiise vermischen, Baesconrlioatoicas
salzen und servieren,
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EJWE Ubesbalkener Spaghettikirbis =
Ct;_?\l St " "l\
D: (U Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 12 Std. 50 Min. m. c
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SR P
Y [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN W
" ;
'}‘F{I « 250 g Hackfleisch, tiefgekiihit of

= « 1 Spaghettikiirbis e
>+ « 50 g Parmesan e
53:33 « 1 Zwiebel B

. « 2 Zehen Knoblauch i

C( « 350 g Alnatura Tomatensauce Krauter* ; 2
y S « 225 g Blattspinat, tiefgekihlt ¥
clo » 50 g Mozzarella, gerieben ?,\3
_ -U\., « 2 EL Pinienkerne o
D, « 3 EL Alnatura Olivendl* A2
/ + 17TL Salz ? )
ﬂ « 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer f
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1. Zutaten vorbereiten: 3. Kiirbis iiberbacken:
r:gg’ Hackfleisch Uber Nacht im Klhlschrank auftaven. Am Das Innere der Kiirbish3Iften mithiife einer Gabel
j\ nédchsten Tag Kiirbis der Linge nach halbieren und Jkratzen”, sodass Spaghetti-ghnliche Fiden entstehen, -
i Kerne herauskratzen. Kiirbis-lnnenseiten mit 1 EL Hackfleischmischung auf den beiden Hélften verteilen, ? E
/ Olivendl bestreichen und mit der Schnittfiache nach dann mit restlichem Parmesan, geriebenem I".
= unten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech Mozzarella und Pinienkernen bestreuen, Kiirbis im P
—{S‘.‘ setzen. Im Ofen bei 180 °C Umluft 30-40 Min. backen, Ofen 8 Min. iberbacken. «
N A bis das Fruchtfleisch weich ist. Grana Padano fein ) f
5, reiben.
T :
> %
JoX  2.Hackfleischmischung herstellen: =rt
3 Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wirfel Eg ':
b schneiden. 2 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen und f
P das Hackfleisch 3 Min. bei mitt bis hoher Hit el oy
g CENORRRCIRD S NI OSLTICTEE PbL Dy e Der Spaghettikiirbis ist perfekt fur kleine 7 A
/s Wweitere 2 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Backen mit einer Gabel das Fruchtfleisch i*-—»
cz?g’ Tomatensauce und Blattspinat dazugeben und 5§ Min. herauskratzen - dabei entstehen die typischen '\3
j\l kocheln lassen, dann die Haifte des Grana Padano Kiirbisnudeln®, was fiir Kinder richtig b
¢ L i o
st/ untermischen. faszinierend ist. M-
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« 1 Bund Petersilie

= 1 TL Reissirup

« 2 EL gehackte Haselnlsse
« 1 EL Haselnussmus

» 1 EL Alnatura Bratdl*

%gg Brokkoli-Haselnuss -Suppe f:#g
2 o - A
D\: (© Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min. m_ c
z ,f
i . e
¥ [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN | 5fF
"“.-F:/ « 1 Brokkoli o
N . '|ZE|:IE Knoblauch :)oj
3,5 « 1 Zwiebel

A
s
M‘F{"’\"\\‘

=

_ UE\H « 2 EL Gemilsebriihe .,
D, « 400 ml Wasser e
',/‘- » 1 Prise Salz :7' >
r;a';f = 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer i
S i
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1. Brokkoli, Knoblauch, Zwiebel und Petersilie 3. Haselniisse anrdsten:
cg.? waschen, schneiden und beiseitestellen: Inzwischen Haselnlisse in einer beschichteten Pfanne
= Brokkoli waschen, Roschen zerteilen, Strunk in kleine bei % Hitze anrtisten, bis sie sich braun farben und zu -
Dr Stiicke schneiden. Knoblauch und Zwiebel schélen duften beginnen. ? E
7— und ebenfalls in kleine Stiicke schneiden. Petersilie I"'
A waschen, fein hacken und beiseitestellen. 4. Suppe piirieren, abschmecken und servieren: M
—{S‘.‘ Brokkolisuppe vom Herd nehmen und das Nussmus &
TR 2. Brokkoli, Knoblauch und Zwiebelstiicke andiinsten, sowie % der Petersilie einriihren. Mit einem Piirierstab ) f
mit Briihe und Reissirup abléschen: glatt piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken, 55

1 EL Ol in einern Topf erhitzen. Brokkoli, Knoblauch Auf 2 Teller vertellen und mit den gehackten Niissen

und Zwiebelstiicke hineingeben und 5 Min. bei % Hitze und Petersilie garniert geniefien. TR
andiinsten. 2 EL Gemisebrihpulver und Reissirup
hinzufigen, umridhren und mit 400 ml heiftem Wasser
abléschen. 15 Min. bei geschlossenem Deckel kécheln
lassen, gelegentlich umriihren.
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02 Zu der Suppe passen, fiir die groflen Esser, :‘\E
3 auch gebratenene Garnelen-Spielie. =
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gﬁ:E Mie- Nudelr mit Topu und Erdnuss -Sasce &S
- : \

(U Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

DANREES
—F 7y
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i ¥ iy
o JUTATEN - UL 2 PORTIONEN |
i, p
""l...-T«/ = 250 g Alnatura Mie-Nudeln* ‘g
; '_,\ = 200 g Alnatura Tofu natur* e
'rg.. « 2 EL Alnatura Shoyu-Sojasauce * -
2%' = 3 EL Alnatura Erdnussmus Crunchy® 3’ #
i = 1 EL Alnatura Bratol* /)
i = 150 g Wasser g C
‘ 3 6
v K ( lI:"'L-\..-
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1. Nudeln zubereiten:
Mie-Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten,

ﬂ.ﬂf{'ﬁ\\‘-

1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Tofu
darin von allen Seiten bei voller Hitze 8 Min. goldbraun
anbraten, Hitze halbieren und mit Sojasauce
abltischen. Erdnussmus und 150 ml Wasser einriihren
und bei Restwarme ziehen lassen. Nudeln dazugeben,
unterheben und servieren.

j\ anschlietend abtropfen lassen. -
: o
— Fiir ein zitronig-frisches Aroma ein Bund e
:[,: 2. Tofu braten und servieren: ) ) Korlander waschen, hacken und Uber das
? Tofu trocken tupfen und in 1 cm grofie Stiicke wiirfeln. fertige Gerlcht geben sowie eine geviertelte

R

Limette dazu reichen.
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%r;?( Gerdstete Karotten - Ingwer-Suppre ?I:'z
D\: (O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min. ‘ ;‘ c
z fv
¥ [UTATEN - FUR 4 PORTIONEN | 5

o

« 500 g Mohren
= 1 grofle Zwiebel
« 3 Zehen Knoblauch
« 30 g Ingwerwurzel
= 1 Limette
« 180 g vegane Créme fraiche Alternative
« 4 TL Chili-Olivendl
» 2 EL Alnatura Bratdl*
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cbz; « 3 TL Gemiisebriihe o
D, « 800 ml Wasser A2
:/-/1:7 « 1TL Salz ?- 3
a_-j".;j « 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer i
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1.Gemiise vorbereiten und garen: 3. Suppe zubereiten und anrichten:

cg?? Karatten, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen. Ofengemiige in einen Topf geben und mit der heillen
= Karotten vierteln, Zwiebel und Ingwer in ca. 1 em dicke Gemiisebrilthe aufgielen. Limettensaft und Créme- -
D: Stiicke oder Ringe schneiden, Knoblauchzehen ganz fraiche-Alternative hinzufiigen — dabei etwas zum ? E
7— lasszen. Alles gleichmallig auf einem mit Backpapier Garnieren zuriickbehalten - und alles mit einem I".
A ausgelegten Backblech verteilen, 2 EL Brat- und Backél Pirierstab cremig mixen. Mit Salz und Pfeffer I
I dariibergeben und das Ganze bei 200 °C Umluft 20 abschmecken. Die Suppe auf 4 Schalen verteilen und R

™~ - R .
TR Min. im Ofen garen. mit Chili-Ol, Limettenschale und —spalten, Pfeffer ) f
k\:“}, sowie einem Klecks Créme-fraiche-Alternative toppen. 2-5
s 2. Weitere Zutaten vorbereiten:
JoX  Inzwischen aus 3 TL Gemiisebriihpulver und 800 ml =rt
3 Wasser nach Packungsanweisung eine Briihe z
& zubereiten. Von der Limette die Schale fein abreiben,

Limette halbieren, 4 schmale Spalten abschneiden und ; : >
zum Dekorieren beiseitelegen, réstliche Limette Gerostete Mandeln oder Kokoschips konnen
B die fertige Suppe zuséatzlich abrunden, auch
pressen. :
etwas Kariandergrun passt hervorragend.
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g,‘:ﬂ Uberbackener Chicorée mit Schinken ?E
o5

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 45 Min.
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN

oA p
i v
= « 4 Chicorée &
o X « 2 TL Zitronensaft 55
. « 1 EL Siilkrahmbutter L
3\ , 2
&P = 100 g Gruyere -
= = 200 g Hinterschinken, gekocht s
C( « 200 g Schlagsahne 1
y « 2 EL Alnatura Dinkelmehl Type 630* P
A .,
2 = 1] Wasser .,\3
=\ « 2 EL Gemiisebriihe >
D ' « 1TL Zucker "
;/’ + 1TLSalz //7
'{"f « % Teeltffel gemahlener schwarzer Pfeffer ,f
- 1“._-‘
N )
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-
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1. Chicorée kochen:

Chicorée waschen, dullere Blatter gegebenenfalls
entfernen und mit einem kleinen Messer den Strunk an
der Unterseite kegelfdrmig rausschneiden, ohne dass
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der Chicorée zerfallt. Rundum mit Zitronensaft
einreiben. In einem Topf aus 1 | Wasser und 2 EL
Gemisebrihpulver nach Packungsanweisung eine
Brithe zubereiten, Butter und 1 TL Zucker sowie
Chicorée hinzufiigen, aufkochen lassen und 20 Min.
mit Deckel bei niedriger Hitze kicheln lassen.

2. Mit Schinken umwickeln und gratinieren:

Gruyére fein reiben. Chicorée aus dem Sud nehmen
und gut abtropfen lassen. Jeden Chicorée mit 2
Scheiben Schinken umwickeln und in eine Auflaufform

Da Chicoree leicht bitter schmeckt, konnt ihr
gemeinsam ausprobieren, ob etwas Honig in der
Sauce den Geschmack milder und kindgerechter
macht.

==

v

n

N

legen. Sahne mit Mehl, etwas Salz und Pfeffer und 2/3 i%
des Kises verriihren und iiber den Chicorée gieRen. J 1\3
Den restlichen K&se dariiberstreuen. Im Ofen bei 200 a3
“C Umluft 25 Min. backen. s
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