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Bulgursalat mit Zucchini und
Trauben

(%) 15 Min.

Blitz-Burritos

(0 30 Min.
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Apfelkompott mit Vanillesolle

(L) 35 Min
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Schnelle Minestrone

(1) 20 Min.

Rote-Bete-Salat mit gerosteten
Kichererbsen
(L) 30 Min.

Arabische Bulgur-Hackfleisch-

Rauten aus dem Ofen
”‘_\: 1 Std. 10 Min.
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Griines Thai-Curry

(O 40 Min.
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Bulgansalat mit Juechini wnd Trauvben

() Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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\ [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN 317
h‘;r“?? « 1 kleine Zucchini %
; '_\ = 3 EL Wasser (fur das Dressing) GE
&? « 3 EL Zitronensaft 2 r';
E&’: « 100 g Alnatura Bulgur*

« 240 ml Wasser
« 125 g Alnatura Mozzarella*
« 40 g Rucola
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e = 80 g rote Weintrauben, kemlos .\3
=\ « 1EL Alnatura Olivendl* o
D 5 « 1EL Alnatura Blitenhonig* z
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EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien
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J, & 1.Bulgur garen: 3. Dressing zubereiten und Salat fertigstellen: [us
3‘}_‘5’ Bulgur mit Wasser und % TL Salz in einem Topf Von den eingelegten Zucchini (Alternativ: 3 EL * \3
j\., aufkochen. Anschliefiend 10 Min. auf kleiner Stufe und Zitronensaft, 3 EL Wasser, 1 kleine spiralisierte .-
2 bei geschlossenem Deckel kécheln lassen. Zucchini) 6 EL Sud abnehmen und in einer Schiissel E
;/ mit Olivendl, Bliitenhonig und % TL Salz verquirlen. f‘
:5:‘ 2. Restliche Zutaten vorbereiten: Bulgur zugeben und alles miteinander verriithren. gt
J\:‘:T Inzwischen Mozzarella abtropfen lassen und fein Eingelegte Zucchini leicht abtropfen lassen und mit R
Y zerzupfen. Rucola waschen, abtropfen lassen, Meozzarella, Rucola und Trauben zum Bulgur geben. ) \
. gegebenenfalls harte StAngel entfernen. Trauben Varsichtig vermengen, auf Teller verteilen und "EE

waschen und halbieren, eventuelle Kerne entfernen, servieren.
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Der Bulgursalat schmeckt frisch zubereitet und ‘-\
nech lauwarm ebenso wie gekiihit und gut - 3
durchgezogen. Statt Trauben passen auch I

Aprikogen- oder Birnensticke in den Salat,

¢
N S %
> f

—

—

ANRTEC

%7
%ﬁ?"v

» O KBV o B N3 O THO B8 e 8 72 )2 O T B0 Y ¢



%

LU R N NI 8N N s Qe@;

FAMILY

gaz S Al
2 Blitz -Busritos | ¥
D\: (O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min. hl c
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Y [UTATEN - FUR & PORTIONEN )

o

« 150 g feine Sojaschnetzel

= 100 g Blatisalat

« 250 g Bowl nach mexikanischer Art

« 350 ml Alnatura Tomatensauce Gegrilltes
Gemiige*

« 6 Tortilla-Wraps

« 200 g geriebene vegane Kasealternative
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,.1,;_2 » 2 TL Gemiisebrihe

A « 450 ml Wasser >

D, « 2 EL Alnatura Brat&l* ? s
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1. Sojaschnetzel vorbereiten und Salat waschen:

wfmk;

cgz’ Aue 2 TL Gemisebrihpulver und 450 ml Wasser nach
j\ Packungsanweisung eine Brithe zubereiten. .-
A Sojaschnetzel hinzugeben und 10 Min. quellen lassen. Dazu passt als Dip Guacamole oder eine ?ﬁ E
/ Salat waschen und abtropfen lassen. vegane Frischecreme. r.
ot |
J;::-‘ 2. Sauce zubereiten: e
\ &  Sojaschnetzel ausdriicken und im Topf in 2 EL Ol ) r
scharf anbraten. Bowl-Mischung hinzugeben und 2-3 %

Min. mit anbraten, dann mit Tomatensauce abléschen.

Saucenglas zur Halfte mit Wasser befillen und dieses =rt
ebenfalls in den Topf geben, Sauce 5-6 Min. bej

mittlerer Hitze kdcheln lassen.

3. Burritos befiillen und anbraten:
Tortilla-Wraps von beiden Seiten leicht in einer Pfanne
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ﬁg’ erwarmen. Sauce, Reibekisealternative und Salat '\3
j\ gleichmalig auf den Wraps verteilen. Aufrollen und in a3
) einer beschichteten Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze : ?g
z//' kurz goldbraun résten, Die fertigen Burritos halbieren, f
£=" auf einem grofien Teller anrichten und servieren. -
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(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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« 6 grofle Boskoop-Apfel, ca. 840 g

3 Packungen Alnatura Vanillezucker*
1 Messerspitze gemahlener Zimt

1 EL Zitronensaft

500 ml Vollrmilch

2 EL Alnatura Rohrohrzucker*

« ¥ Packung Vanille-Puddingpulver

EAInnfura-Ariike! michi n allen Miskien
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1. Apfelkompott zubereiten:

Apfel schélen, vierteln, entkernen und in grobe Wiirfel
schneiden. Mit 2 Pck. Vanillezucker, Zimt und
Zitronensaft in einem Topf vermischen. Dann
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kdcheln
lassen, bis die Apfel weich sind.

Mool
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R 2. Vanillesauce zubereiten:
k__;.“j:.» 400 ml Milch in einen Topf geben, mit Zucker und

o tbrigem Vanillezucker verriihren und zum Kochen
= bringen. Die restliche Milch mit dem Puddingpulver gut
3" verguirlen und in die kochende Milch riihren. Die

b Vanillesauce einmal kurz aufkochen lassen und in eine

Karaffe fiillen.
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3. Dessert anrichten:

Das Kompott nach Belieben noch warm in
Dessertschélchen geben und mit der abgekiihlten oder
warmen Vanillezauce ibergiefien.

Mit diesem Basisrezept kinnt ihr auch andere

Friichte zu leckerern Kompott verarbeiten.
Praobiert ez doch sinmal mit Birnen oder
Pflaumen,
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gﬁf Schunelle Minestrone E
> - : \
D\: (O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min. hlc:;
e [UTATEN - FUR 6 PORTIONEN | 5

o

« 3 EL Gemiisebrilhe

1,5 | Wasser

« 500 g Alnatura Volanti*

« 330 g Alnatura weille Bohnen

= ¥% Bund Petersilie

« 400 g Alnatura Tomatensticke*

« 450 g Alnatura Gemisepfanne Art Toskana*
= 130 g Pesto Arrabbiata

« 75 g Farmesan
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1. Pasta in Gemiisebriihe kochen, weitere Zutaten 3. Anrichten:

EE?? vorbereiten: Suppe auf 6 Schiieseln verteilen und grolzigig
= Gemiisebrilhe nach Packungsanweisung zubereiten, in Parmesan dariiberreiben. -
D: einem groften Topf zum Kochen bringen und Volanti ? E
7— dazugeben. Hitze etwas reduzieren, 5 Min. kicheln I".
- lassen. In der Zwischenzeit Bohnen in ein Sieb geben, L
—{S‘.‘ abbrausen und abtropfen lassen. Petersilie waschen ¥
.+ und fein hacken. ) r
S ‘Statt Pesto Arrabbiata kann griines Pesto, rotes éE
% 2. Gemiise mitkochen und Minestrone fertigstellen: Pesto oder einfach etwas Frischkise
JoX  Nach 5Min. Tomatenstiicke und Gemiisepfanne zu Vehaan et Carlan D"j
3" den Veolanti geben und verriithren. Nach weiteren 5

& Min., wenn die Pasta al dente ist, Herd ausschalten,

weile Bohnen und Petersilie hinzufiigen und das
Pesto unterriihren,
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Rote-Bete-Salat mit geristeten Kichererbsen

.
D: () Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.
’ X
é & |
~ | A .
v AwvaturA ZUTMEN'fU” PURUUN[N
e A : = 350 g braune Kichererbsen
T = 4 EL Alnatura Olivenal*
e « 1 TL Alnatura Ras el Hanout*
3 = 2 Bund glatte Petersilie
‘Z:} « 1 Zitrone
+ 330 g Alnatura rote Bete*
= % TL Salz

2 Prisen gemahlener schwarzer Pleffer
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1. Kichererbsen vorbereiten: 3. Anrichten:
Kichererbsen in ein Sieb geben, abspllen und trocken Zum Schilusgs die gerésteten Kichererbsen Uber den
tupfen. 1 EL Ol in eine Pfanne geben und Kichererbsen Salat geben.

bei starker Hitze 2—3 Min. anbraten. Ras el Hanout
hinzugeben, bei mittlerer Hitze in der Pfanne weitere 5
Min. schwenken und zur Seite stellen,

TR 2. Gemiise vorbereiten:
__‘:“;, Petersilie waschen und grob hacken. Zitrone halbieren

o und den Saft auspressen. Rote Bete abtropfen lassen, Die FlUssigksit der Kicharerbaen nicht
4= Petersilie, Zitronensaft und 3 EL Ol hinzufiigen, alles wegschiitten! Die Aquafaba eignet é.mh
3 gut miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer hervorragentd, um vegane Schlagcreme
b abschmecken. Rerararalga - '
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Arabische Bulgor - Hatkpleisch-Rauten ans dem Cfen

(U Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

-

[UTATEN - FUR 30 STUCK

= 350 g Alnatura Bulgur*

= 150 g Alnatura Weizengriell*
« 3 Stiick Strauchtomaten

« 2 Stiick Zwiebeln

= 1 Stiick Gelbe Paprika

« 320 g Rinderhackfleisch

« 2 EL Tomatenmark

= 4 TL Gewlrzmischung Baharat
« 800 ml Wasser

« 3TLSalz

« 3 EL Alnatura Bratol*

EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien

1. Bulgurschicht vorbereiten:

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech eindélen. 200 g Bulgur mit Griell und 2 TL
Salz vermischen, 800 ml Wasser zum Kochen bringen,
unter den Bulgurmix riihren. Fiir 15 Min. guellen
lassen, weitere 10 Min, abkiihlen lassen. % der Masse
gleichmalig auf derm gesamten Blech verteilen.

2. Hackfleischmischung herstellen:

Wahrend der Bulgur quillt, Tomaten waschen und fein
hacken, Zwiebeln schalen und auf einer Gemisereibe
fein reiben. Beides samt austretender Fliissigkeit in
eine Schiissel geben. Paprika waschen, entkernen, in
kleine Wiirfel schneiden und ebenfalls in die Schiissel
geben. Hackfleisch, Tomatenmark, Baharat, 1 EL Salz,
150 g rohen Bulgur sowie das lbrige Viertel des
Bulgurmix hinzufiigen, alles vermischen und die
Masse gleichmaBig auf der Bulgurschicht auf dem
Blech verteilen.
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3. Backen und schneiden:

Die Oberflache mit etwas Ol bestreichen und im Ofen
40 Min. backen. Herausnehmen und in 30
rautenfdrmige Stiicke schneiden.

Mit fnsch gehackter grober Petersilie
bestreuen. Wer mag, kann einen Teil davon
auch schon unter die Hackfleischmischung
rihren. Dazu passt zum Beispiel ein Gurken-

Knoblauch-Joghurt. Wussten ihr schon, dass
das Gericht urspringlich aus der arabischen
Kiiche stammt und nennt sich "Kibbeh® nennt?
Dabei wird eine feine Masse aus Bulgur und
Hackfleisch traditionell mit einer wirzigen
Fullung geformt und frittient, Die Ofenvariante
Ist eine moderne Interpretation des Griginals.
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Guiines Thai-Carry
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(U Vorbereitungszeit: 40 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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oA :
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h‘r‘:“_"/ = 300 g Brokkoli %
T = 150 g Pilze 5
gf? « 200 g Zucchini e
&P « 120 g Griine Bohnen -
e « 3 Stiicke Lauchzwiebel s
ZC( « 3 EL Alnatura natives Kokosol* 1
’ 2N + 2EL griine Curry-Paste E%
« 2 EL No-Fish-Sauce .,\3
« 1 Stiick Limette s
« 1Bund Koriander
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1. Zutaten vorbereiten:

Brokkoll waschen und in kleine Réschen teilen.
Champignons putzen und in feine Scheiben
schneiden. Zucchini waschen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Griine Bohnen waschen und die Mit gehackten Cashewkernen bestreut,

Enden abschneiden. Die Lauchzwiebeln waschen und bekommt das Curry noch ein bisschen Crunch.
in Ringe schneiden. Dazu einfach Basmati- oder Jasminreis reichen.
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2. Curry kochen und anrichten:

Kokosdl im Topf erhitzen, Currypaste hinzugeben und
unter Riihren bei mittlerer Hitze 2-3 Min. anbraten, Mit
Kokosmilch abloschen und aufkochen. Das Gemiise,
bis auf die Lauchzwigbeln, in den Topf geben und bei
mittlerer Hitze 15 Min. kécheln lassen, bis es bissfest
ist. 2 Min. vor Ende der Kochzeit auch die Lauzwiebeln
zugeben. Den Koriander waschen, trockenschiitteln
und hacken. Das Curry mit der No-Fish-Sauce und dem
Saft der Limette abschmecken und mit dem Koriander
bestreut servieren,
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