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gﬁg Schueller Taboule -Salat mit Joghurt und Niissen ?E
- : \

(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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EP%
"F:/ « 200 g Taboulé Fertigmischung "*";
Jox « 2 Strauchtomaten o
5? « 1 Landqurke 2 i
2?’ « 1 rote Zwiebel :

. = Y% Zitrone o
ZC( « 200 g Alnatura Weidemilch Joghurt Matur ;' -
> s &
%13 = 100 g gerdsteter & gesalzener Nuss-Mix ' ,\3
=\ « 400 ml Wasser o
D; « 3 EL Alnatura Olivengl* A2
;/_ » %R TLSalz ?— g
_{:l-"" « 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ,f
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1. Taboulé zubereiten;

Taboulé-Packungsinhalt in einer Schilssel mit 400 mi
kochendem Wasser anriihren und abgedeckt 10 Min.
quellen lassen.
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Lasst eure Kids beim Wurfeln der Gurke oder - /O

beim Umrilhren des Taboulés helfen — das
macht Spalt und starkt das Gefiihl, mitgekocht
zu haben!

2. Gemiise vorbereiten:

Inzwischen Tomaten und Gurke waschen und fein
wiirfeln. Zwiebel schilen und ehenfalls fein wiirfeln.
Zitrone auspressen.
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3. Zutaten zusammengeben:

Gemiise unter das Taboulé heben, mit 3 EL Ol und
Zitronensaft vermischen und mit %2 TL Salz und 2
Prisen Pfeffer abschmecken. Mit Joghurt und
gerosteten NUssen getoppt servieren.
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1. Teig zubereiten:

Mehl, Milch, Wasser, Eier und Salz in eine Schiissel
geben und mit dem Schneebesen zu einem glatten
Teig verrihren. Anschliellend ca. 30 Minuten quellen
lassen.
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2. Crépes backen:

Aus dem Teig portionsweise im erhitzten Ol in einer
beschichteten Pfanne ca. 8 diinne Pfannkuchen
backen. Dabei von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
jeweils ca. 4-5 Min. backen, bis sie goldbraun sind.
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Buchweizen-Crepes g::fg
(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 2 Min. ;. c
; I{.g

[UTATEN - FUR & PORTIONEN | 5

o

200 g Alnatura Buchweizenmehl*

100 mi Vollmilch rf
100 ml Wasser 3 <
2 Eier, M £
1 Prize Salz

2 EL Alnatura Sonnenblumendl*
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Die Crepes schmecken sowohi mit salzigen (z.
B. Frischkase und Raucherlauchs, Tomaten und
Ziegenkase, Ratatoullle) als auch mit stillen
Fullungen (z. B. mit Zimt und Zucker,
Fruchtaufstrich, Schoke-Nuss-Aufstrich oder
Kompott) kastlich,
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(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min.
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N\, % ;
“i8 4
‘;::” « 2 groRe Schalotten &
N « 3 Zehen Knoblauch e
3‘& « 4 EL Sauerrahmbutter ?’ A
Z:J}:' -

« 4 EL Alnatura Weizenmehl Type 550*

. « 11 Vollmilch i
ZC( « 300 g Blattspinat 2
L_,x \ « 2 Prisen Alnatura gemahlene Muskatnuss* E“"
ok « 250 g Ricotta .,\g
=\ « 100 g Alnatura geriebener Gouda* o
D ; « 150 g Lasagne-Platten A2
;/'/':': « 1TLSalz ?-g
_{:’f = % TL gemahlener schwarzer Pfeffer , (
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| )

RN
| S

EAInnfura-Ariike! michi n allen Miskien

N

55
e

N
.
mf{'ﬁ\\%

abschmecken, Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen,

1. Sauce vorbereiten: 2. Lasagne schichten und backen:

CE}E’ Schalotten und Knoblauch schéalen und wiirfeln. Butter % der Sauce mit einer Schopfkelle entnehmen und in
j\., in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und Schalotten einer Schiissel beiseitestellen. Auf das verbliebene -
i und Knoblauch darin 3 Min. bei mittlerer Hitze Viertel etwas Ricotta, geriebenen Gouda und E‘
;/" glasieren. Mehl hinzufiigen und 3 Min. anschwitzen, abschliefend Lasagneplatten schichten (diese ggf. f‘
:’f dabei umriihren. Nach und nach Milch dazugeben, formgerecht zerbrechen). Dann wieder mit der Sauce P
-J:::T dabei weiter riihren, bis eine homogene Sauce starten und diesen Vorgang so oft wiederholen, bis 3
) entsteht. Spinat hinzufiigen und darin zusammenfallen alle Zutaten aufgebraucht sind. Mit Gouda und Sauce ) f
i lassen. Anschliefend alles kurz mit einem Pirierstab abschliefen und die Lasagne 25 Min. im Ofen backen. }%
o zerkleinern und weiter riihren, bis die Sauce andickt.
= Muskatnuss, Pfeffer und etwas Salz hinzufiigen und :"j
X
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ni?g Gerostete Pekanntisse oder Pinienkerne als '\\\E
=0 Topping passen geschmacklich sehr gut dazu b
-t und geben zusdtzlich etwas Crunch. Statt des ; ?:':
Va frischen Spinats kénnt ihr auch 450 g ;
é tiefgekihiten Alnatura Blattspinat®* verwenden ~f
..(;:'.‘ - diesen schonend im Kiihlschrank auftauesn £
T lassen, auspressen und anschlielend wie den ) |_
“ ‘:; frischen Spinat weiterverwenden
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 250 g Austernpilze
= 3 EL Alnatura Goldleinsamen®*
« 300 ml Alnatura ungesiifiter Haferdrink®
= 1 % TL gemahlener Cayennepfeffer
= 2 TL Knoblauchpulver
« 2TL Salz
s 2 TL Paprikapulver edelstlt
» 230 g Alnatura Weizenmehl Type 550*
« 30 g Dinkelsemmelbrisel
s 1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

EAInnfura-Artike! michi n ollen Miskien
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1. Pilze vorbereiten:
Pilze putzen und gegebenenfalls in mundgerechte
Stiicke teilen.
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2. Fliissige Panade vorbereiten:

Goldleinsamen mit einem leistungsstarken Mixer fein
rnahlen. Mit Haferdrink, Y2 TL Cayennepfeffer, T TL
Knoblauchpulver, 1 TL Salz und 1 TL Paprika in einer
Schilssel verquirlen und kKurz stehen lassen. 100 g
Mehl hinzugeben und verriihren, bis die Panade eine
breiige Konsistenz hat.
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3. Trockene Panade vorbereiten:

In einer Schale 1 TL Cayennepfeffer, 1 TL
Knoblauchpulver, 1 TL Salz, 1 TL Paprika, 130 g Mehl
sowie Semmelbrisel und Pfeffer vermengen.
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4. Pilze panieren:

Pilze in die flissige Panade tunken, bis sie vollstandig
bedeckt sind. AnschlieRend in der trackenen Panade
walzen.

5. Pilze frittieren und anrichten:
Ol in eine Pfanne oder einen Topf geben und auf
180 *C erhitzen. Pilze in das heille Ol geben und von

beiden Seiten insgesamt 3-4 Min. goldbraun frittieren,

Kurz auf Kilchenpapier abtropfen lassen und dann
servieren.

Dazu passen Pommes Trites oder

Bratkartoffeln mit Ketchup und/oder Mayo.
Wenn keine Austernpilze verfilgbar sind,
konnen stattdessen auch Champignons
verwendet werden,
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X % f
A
NF:/ = 1 Stick Zwiebel G";
. ',\ = 3 Zehen Knoblauch e
. « 690 g Alnatura Passata®* -
3’5 « 2 TL getrocknete italienische Kriuter (4 g) 3’ £
i = 10 Stuck Alnatura Kalamen-/ Kalamata-Oliven ghne /)
Z i Stein® g
q ( « 400 g Farfalle A
DI » 130 g Thunfisch lul
« 3EL Alnatura Olivend* ' 1\3
= 17TLSalz -
+ 1 Prise Zucker
s 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Zutaten vorbereiten:

Zwiebal schilen und fein wiirfeln. Knoblauch schélen
und pressen. Beldes in einer Pfanne mit 3 EL Oliventl
anschwitzen.
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Etwas Nudelwasser auffangen und zur Sauce o
geben, durch die Starke verbindet sie sich dann

2. Tomatensauce kochen: besonders gut mit den Nudeln.

Passierte Tomaten hinzufigen. T TL Salz, 1 Prise
Zucker und italienische Kriuter dazugeben und 30
Min. bei mittlerer Hitze kicheln lassen.
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3. Nudeln kochen und restliche Zutaten hinzugeben:
Inzwischen Mudeln nach Packungsanweisung
zubereiten, Oliven in kleine Ringe schneiden und
Thunfisch abtropfen lassen. Beides zur Sauce geben
und weitere 5 Min, kécheln lassen.
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i :
“;:n_” « 320 g Rinderhackfleisch %
== « 3 EL Alnatura Bratol* e
'3* « 3 Stangen Lauch 73 =
E‘fﬂ « 700 mi heilles Wasser :
. = 4 EL Gemiisebriihe i
C( « 150 g Créme fraiche ; Ci
) « 175 g Schmelzkise i P
%y « 1 Prise Alnatura Muskatnuss* M=
-U\., « 1 Prise Salz =
D s % TL gemahlener schwarzer Pfeffer =
- * = O
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s 1. Lauch putzen und vorbereiten: 3. Suppe kicheln lassen und servierfertig wiirzen: i%
-:i‘;’? Lauch putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden. Hitze reduzieren und Suppe 10 min offen kdcheln ry =
j\ 2 EL des geschnittenen Grilns fiir die Garnitur lassen. Dann Créme frafche und Schmelzkése -
i beiseitelegen. unterriihren und erneut aufkochen. Herd ausschalten, ? %
/ etwas Muskat uber die Suppe reiben, salzen und I".
= 2. Hackfleisch und Lauch anbraten: pfeffern. Mit Lauchringen garnieren und servieren, T
—{? Hackfleisch in einem grofen Topf in Of bei starker .‘r
TR Hitze 5-6 min anbraten. Lauchringe zum Fleisch ) f
__‘:“;, geben und fir 5 min mitbraten. Mit Wasser abldschen, 2-5
% Gemiisebrithpulver unterriihren und aufkochen lassen.
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%.?? Suppen Iassen sich super vorbereiten: Durch S =
das Ziehenlassen nach dem Kachen gewinnen :}

D\ sie oft sogar an Aroma! Eingefreren oder im -
~! Kiihischrank aufbewanrt, hat man gleich eine s J8
é Mahlzeit fir die ndchsten Tage. f
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Auntipasti-Nudelsalat mit Landsalani

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

« 125 g Fusilli
= 180 g Oliven-Mix (ohne Stein) mit Krdutern
« 50 g Salami in Scheiben
« 100 g Cocktailtomaten
= 30 g Rucola
« 3 EL Rotweinessig
« B0 g Parmesan
» 3 EL Alnatura Oliven&l*
« 1TL Salz
« 2 Prizen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Zutaten vorbereiten:

Fusilli nach Packungsanweisung zubereiten.
Wihrenddessen Qliven in Ringe schneiden,
Salamischeiben halbieren, Cocktailtomaten waschen

Mool
o

NS

und in Hilften schneiden und Rucola waschen. Wenn Oliven oder Rucola zu bitler sind, kbnnt ihr
sie einfach durch Mais, Gurke oder Paprika
2. Zutaten vermischen und mit Dressing verfeinern: ersetzen — das bringt Farbe auf den Teller und
' Die vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und schmeckt auch kieinen Essern.

3 EL Olivend! und Aceto Balsamico hinzufiigen, Nach
Beliehen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hilfte des
Parmesans fein iber den Salat reiben, den Rest in
grobe Sticke raspeln und ebenso tber den Salat
geben. Alles kriftig miteinander vermengen.
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