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Blitz-Champignon-Gnocchi aus
dem Ofen

(%) 15 Min.

(0 30 Min.
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Kiirbisbrétchen

(L) 2 Std. 55 Min
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One Pan mit Quinoa, Erbsen,
Linsen und Bohnen
(1) 35 Min.

Belegte Reiswaffeln Sushi-Art

(L) 10 Min.

Kartoffel-Steinpilz-Suppe

(1) 1 Std. 30 Min,
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Blitz -Champignon - Guocchs aus dem Cfer

(U Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.
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M.-;TE:I = 125 g Champignon-Pastete é;
Tae = 400 g Gnocehi e
'§' « 100 ml Alnatura Hafercreme Cuisine* \;;3 ";
555 = 2 Prisen Salz jﬁi
8 = 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer s
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1. Zutaten in die Auflaufform geben:
Pastete in die Mitte einer Auflaufform geben. Gnocehi
darum herumn verteilen, Hafer-Cuisine dariibergeben.

F)

f”"wfm\;

Etwas mehr Frische? Pinselt die Auflaufform

2. Backen und servieren: mit 1 EL Brat- und Backal ein. Schneidet 150 g

3
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ALY ifll (
Bei 200 °C Umluft _m M"_"- im Ofen backen. frische Champignons in Scheiben und gebt sie :‘"
Herausnehmen, mit 2 Prisen Salz und Pfeffer milt In die Form. Nach dem Backen alle Zutaten :
TR abschmecken, noch in der Form die Gnocchi mit der durchmischen. Etwas gezun'ﬂe Petersille ) f
>, Sauce vermengen und servieren. darliber, fertig! : &
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%:?( Dejtige Apfel-Laush,-Penne ?.:;}:
D\: (O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min. - ;‘ c
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= 250 g Alnatura Penne*
= 175 g Rauchertofu
« 3 Stangen Lauch
« 2 Apfel
= 2 EL Alnatura Bratol*
« 3 EL Alnatura braunes Mandelmus*
« 200 ml Wasser
= 1 EL Gemilsebriihe
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C,:,'?\ « % TL gemahlener Kurkurma o

D ’ « % TL Salz A2

',/‘- « 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ?‘ 3,
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1. Zutaten vorbereiten:

N
o
wf{'ﬂn\h

cgi‘g Mudeln nach Packungsanwelsung zubereiten. Tofu

j\ abtropfen lassen, abtupfen und fein wirfeln. Lauch -

> waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Einen Lasst euer Kind beim Apfelwiirfeln oder Sauce- ?. E
/ kleinen Teil des ?unklen Grins hacken und Anrhren helfen — das Klappt super mit einem !
= beiseitestellen. Apfel ebenfalls waschen, entkernen kiainen Sohnaldbrett odar Schneebesan I
—{S‘.‘ und wiirfeln. £
WX ) f
k‘:‘}, 2 _Zutgteh anbraten: _ ég
o Ol in einer grolien, tiefen Pfanne erhitzen. Tofu bei

SoX  voller Hitze 7 Min. scharf anbraten, gelegentlich =rt
3 wenden, Lauch dazugeben und 5 Min, weiterbraten, z
E} Apfel und Nudeln dazugeben, auf mittlere Hitze

reduzieren und weitere 5 Min. braten.
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3. Sauce anriihren und Penne servieren:

)
cz?g’ In einem Schalchen Mandelmus mit Wasser, ! \E
j‘\ Gemiisebrithpulver und Kurkuma vermengen und die o
) Sauce in die Pfanne geben. Hitze herunterschalten : ':g
/ und 5 Min, ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer :
= abschmecken und mit dem Lauchgriin garniert
-{? servieren, «
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Kiirbisbritihen

UJ Y,

7 N N

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

1. Kiirbis rosten:

Kiirbis waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Im
Ofen bei 180 °C Umluft 20 Min. risten. Komplett
auskiihlen lassen, dann mit einem Piirierstab piirieren
oder mit einer Gabel fein zerdricken.

2. Teig zubereiten:

Kardamomsaat in einem Maorser zerstoflen, 180 mi
Vaolldrink in einem Topf etwas erwarmen. In iner
Schiissel 450 g Dinkelmehl mit Kardamom,
Riibenzucker, Hefe und Yz TL Salz vermischen, dann
Kiirbispliree, lauwarmen Volldrink und Margarine
dazugeben und alles mit den Knethaken des
Handriihrgerdts oder der Kiichenmaschine 8 Min. zu
einem glatten Teig verarbeiten. 1 Std. abgedeckt ruhen
lassen.

N3O O 887 82 N2 ONoe K\ €

[UTATEN - FUR § STUCK

« 300 g Hokkaido-Kiirbis

= 1 TL Kardamomsamen

« 190 ml Volldrink

« 460 g Alnatura Dinkelmehl Type 630*
= 2 EL Riibenzucker

« 1 Packung Trockenhefe

« 50 g Margarine

« BTL 3312

EAInnfura-Ariike! michi n allen Miskien

3. Teiglinge formen und backen:

Den Teig in 8 Stiicke tellen und jeden Teigling auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflache zu einer Kugel formen.
Jeweils ein ca. 80 cm langes Kiichengarn so um einen
Teigling wickeln, dass er in 8 Abschnitte unterteilt
wird, Dabei den Teigling nicht zu sehr einschneiden,
Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit
einem Kiichentuch abdecken und erneut 30 Min. ruhen
lassen. Die Brétchen mit etwas Volldrink bestreichen
und im Ofen ca. 25 Min, bei 180 Grad Umluft
goldbraun backen.

Einfach mit Marmelade bestrichen oder als
Burger Bun verwendet - die veganen
Kurbisbratchen sind vielseitig einsetzbar!
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Oune Pan mit Quinca, Exbsen, Linsen und Bohnen

® Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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« 200 g Bunter Alnatura Quinoa*

= 400 ml Wasser

« 1 Glas weille Alnatura Kichererbsen*
« 1 Glas Alnatura Kidneybohnen *

= 1 Dose Braune Linsen

« 1 Glas Alnatura Erbsen & Méhren®

« % EL Currypulver

= 1 TL gemahlener Ingwer

s BTL Salz -
« % TL gemahlener schwarzer Pfeffer
» ¥ Bund Petersilie

« 3 Frihlingszwiebeln

« % Zitrone, Saft i~
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1. Quinoa und Gemiise vorbereiten:

Quinoa in ein Sieb geben, kalt abbrausen und
abtropfen lassen. Quinoa zusammen mit dem Wasser
in eine tiefe Pfanne geben. Kichererbsen, Bohnen,
Linsen sowie Erbsen und Mohren in ein Sieb abgiellen,
kalt abspilen und ebenfalls in die Pfanne geben.

2. Quinoa und Gemiise garen:
Quinoa-Gemise-Mischung mit Curry, Ingwer, Salz und
Pfeffer wirzen, alles zum Kochen bringen und dann
bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten mit
geschlossenem Deckel garen. Gelegentlich umriihren,

Wenn ihr fir kleine Kinder kocht, konnt ihr Gurry
und Ingwer zundchst weglassen oder nur ganz
wenig davon verwenden,

3 O K) 087 o B2 N3 N T

« 2 EL Alnatura natives Kokosol* )

« 4 EL Alnatura Cashewmus* é’uft

EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien :}nE
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3. Krauter und Zitrone vorbereiten:

Inzwischen Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Die Blitter abzupfen und fein hacken. Die .-
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

wfmk;

4, Pfannengericht fertigstellen: R
Gegen Ende der Garzeit die Hitze erhihen, Kokosal, )
Frihlingszwiebeln und Zitronensaft hinzugeben und
den Pfanneninhalt kurz anbraten. Dann die
Cashewcreme unterrihren und die Pfanne mit
Petersilie bestreut servieren.

\

n

RN

f 20
one IFH-d

‘-

)

LEFIR )

W %2 N O T B



%

SR L= NS A L= Nd e 0 . Qe@;
Belegte Reiswaffeln Sushi-Art

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

NSt
K el

B e ]

)

By T

DANREES
Q.E'n'n E’; J

[UTATEN - FUR & STUCK

R
w3

4 Stilck Alnatura Reiswaflfeln*
100 g Alnatura Frischkase Natur*
4 TL Alnatura Scjasauce*

4 TL Schwarzer Sesam

4 TL Nori-Flocken

L, ) f
i "
-‘-""'T‘:/ % Salatgurke %
N e Avacado GE
3§ 185 g Thunfisch -
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1. Zutaten vorbereiten:
Salatgurke waschen, 12 Scheiben herunterschneiden.
Avocado entkernen, Fruchtfleisch in diinne Scheiben

schneiden. Thunfischsaft vorsichtig abgiefien. Die Waffeln schmecken auch vegetarisch ohne

Thunfisch. Fur noch mehr Frische auf der
2. Waffeln belegen: Waffel passen feine Karotten- und Paprikastifte

Reiswaffeln grollzidgig mit Frischkdse bestreichen,
Erst Gurken-, dann Avocadoscheiben darauflegen, mit
Sojasauce betrdufeln,. Thunfisch darauf verteilen, mit
Sesam und Noriflocken toppen.

sehrgut dazu.
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« 900 ml Gemiisebouillon
= 40 g getrocknete Steinpilze
« 1 kleine Zwiebel
« 500 g festkochende Kartoffeln
= 50 g Siibrahmbutter
« W TL Salz
« B8 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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..1,;_2 » 300 g Schlagsahne

=\ « 3 Stiele Kerbel o

D, « 4TL Alnatura LeinI* ? 2
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1. Steinpilzbriihe zubereiten: 3. Suppe fertigstellen und servieren:

cg.? Die Brihe in einem Topf aufkochen, die Steinpilze Kerbel waschen und fein zerzupfen. Dann die Sahne
j\ zugeben und 71 Stunde im geschlossenen Topf auf 2ur Suppe giefen und einmal aufkochen lassen. Die .-
ot ausgeschalteter Herdplatte ziehen lassen. Die Suppe mit einem Mixstab fein pirieren und mit Salz ? E
7— eingeweichten Pilze in ein feines Sieb abgielen, dabei und Pfeffer abschmecken. AnschlieRend auf Teller I".
A die Briihe auffangen. Die Steinpilze leicht ausdriicken verteilen, mit restlichen Steinpilzen und Kerbel P
—f‘\:“h‘-‘ und klein hacken, 1 EL gehackte Pilze beiseitelegen. bestreuen und mit Leindl betrdufelt servieren. R
A ) f
i 2. Suppe kochen: ) - 55
s Zwiebel und Kartoffeln schilen und fein wiirfeln. In
4= einem grolen Topf Butter zerlassen, Zwiebelwirfel =rt
r!.ﬁ und Steinpilze zugeben und fir ca. 3 Minuten s
EE} anschwitzen. Kartoffelwirfel zugeben und fir 3

Minuten unter gelegentlichem Riihren farblos mit
anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit der Wenn lhr keinen Kerbel bekommt, dann kénnt

aufgefangenen Brithe abldschen und fiir ca. 10 Ihrauch einfach Petersilie verwenden.
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% Bund Petersilie
- 2 Zehen Knoblauch
« 2 Eier
« 60 g Semmelbrosel
= 50 g Pecorino
« 320 g Rinderhackfleisch
« ®BTLSalz
= 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Zutaten vorbereiten und vermengen:

A
o
mex

cgg’ Petersilie waschen, Knoblauch schélen und beides fein

= hacken. Eier verquirlen. Alles mit Semmelbroseln, -
Dr Pecarino und Hackfleisch vermengen und mit Salz und E
%_ Pfeffer abschmecken. Polpette schmecken besonders gut, wenn sie f‘ =
- nach dem Anbraten noch in einer Tomatensauce =
—{? 2. Billchen formen und anbraten: leicht geschmort werden. Fiir eine vegetarische 3
g Die Masse zu kleinen Béllchen formen und in 2 EL Variante statt des Hackfleischs 2 Auberginen ) f
> Olivend! van jeder Seite 5 Min. krdftig anbraten. Hitze wirfeln und 15 Min. in Salzwasser kochen. 55
o reduzieren und fertig garen. Abtropfen lassen, gut ausdriicken und im Mixer

/N fein purieren, Mit den restlichen Zutaten zu ::"'j
3" Béllchen formen, dabei aber die doppelte Menge @ g
b an Semmelbroseln verwenden.
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