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Kartoffel-Schiittelsalat mit
Buttermilch-Dressing und Rote
Bete

(V) 45 Min.
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Schunelles Chile sin Carne

(U Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.
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Noa f
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ﬂ‘r“%/ « 340 g Alnatura Mais* %
Jox « 400 g Alnatura Kidneybohnen* Tk
5? « 75 g Frischecreme, vegan 2 ’:
2?:, « 2 EL Wasser -

. = % Bund Koriander v
ZC( « 400 g Alnatura Tomatensticke* ;' »
) « 250 g Bowl nach mexikanischer Art Py
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1. Zutaten vorbereiten:

Mais und Kidneybohnen in ein Sieb abgiefen,
abspiilen und abtropfen lassen. Frischecreme mit
Wasser in einer Schale cremig rithren. Koriander
waschen und trocken schitteln, dann die Blatter
abzupfen und fein hacken.
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Wer keinen Koriander mag, kann auch dieselbe .-
Menge frisch gehackte Petersilie tiber das Chili
streuesn.
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2. Chili sin Carne kochen:

Tomatenstiicke mit Mais, Kidneybohnen und der
Quinoa-Mischung in einen Topf geben und langsam
erwarmen. Chili auf Schalen verteilen, Frischecreme in
die Mitte geben und mit dem gehackten Koriander
bestreut servieren.
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(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.
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"‘.'I.Q%K/ « 1 Beutel Kartoffelpiiree-Pulver %
Jox « 250 mi Wasser o
5? = 250 ml Alnatura Haferdrink* 2 <
2% « 1 Packung Alnatura Sauerkraut® =

- = 1 Packung "vegane Mini-"Wiener™ =)

qu ( + 1EL Alnatura Braté|* 1
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1. Kartoffelpiiree zubereiten:

N
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c;}l‘g 250 ml Wasser in einen Topf giellen. 250 mi

j\ Haferdrink abmessen, die Hélfte des Haferdrinks zum .-

— Wasser geben und den Topfinhalt zum Kochen Statt veganen Bratwilrstchen kbnnt ihr natiirlich ?, i

;4: hrlngen. Den Topf von der Herdplatte nehmen, den auch (Rost-)Bratwilrstchen verwenden. !

= restlichen Haferdrink dazugeben. Kartoffelpireepulver L

-J:::T in die heille Fllissigkeit einrihren. Nach einer Minute ¥
das Piiree mit einem Schneebesen erneut kraftig )
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durchschlagen. %

2. Sauerkraut erwarmen und Wiirstchen braten: §E
Sauerkraut in einen Topf geben und 2 Min, erwdrmen.

Das Ol in eine beschichtete Pfanne geben und die

Bratwiirstchen bei mitterer Hitze rundherum goldbraun

anbraten, Alles mit Kartoffelpiiree auf zwei Tellern

anrichten und servieren.
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- Granatapfel-Petersilien-Salat

(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

= 250 g Granatapfelkerne, tiefgekihit

= 2 Bund glatte Petersilie

« 1 Bund Frilhlingszwiebeln

=« 3 Tomaten

= 250 g schnelle Mischung Quinoa, Bulgur und
Langkornreis

« 1 Zitrone, Saft
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..2,;_;3 = 3 EL Alnatura Olivendl*

= « 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer e
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Tomaten ebenfalls waschen und klein schneiden,

1. Granatapfelkerne auftauen und Gemiise 3. Abschmecken:

cgi‘g vorbereiten: Zitronensaft und 3 EL Olivendl dazugeben, grolziigig
j\ Granatapfelkerne in eine Salatschiissel geben und pfeffern und nach Belieben salzen. Alles noch einmal -
i 15 min auftauen lassen. In der Zwischenzeit Petersilie grindlich vermengen. ? E

T waschen und fein hacken, Frithlingszwiebeln und 3
& 2 [
s

™~

2. Alle Zutaten vermengen:

Schnelle Mischung etwas durchkneten und zu den
Granatapfelkernen geben. Petersilie,
Frihlingszwiebeln und Tomaten hinzufigen und alles
miteinander vermengen.
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Solllen die Granatapfel nicht sulb genug sein, B

kann noch etwas Agavendicksaft
hinzugegeben werden. Zum Salat passt auch
Feta hervarragend.
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3C Pasta Atpredo - 5

(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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L ¢ r
A%
H""T‘:/ = 500 g Fettucine %
TS « 1 Prise Salz 55
5& « 125 g Siitrahmbutter 2~
&P « 180 g Parmesan _
, = 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer o
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1. Pasta al dente garen: 3. Anrichten:

Fettuccine nach Packungsanweisung zubereiten, Mit Salz abschmecken, auf den warmen Tellern

dabei das Wasser kriiftig salzen, es sollte wie anrichten, mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen .-
Meerwasser schmecken. In der Zwischenzeit die Teller und sofort servieren. -
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im Ofen auf niedrigster Temperatur vorwarmen (das
ist wichtig, damit die Sauce ihre Konsistenz behalt),
Butter in Sticke schneiden und Parmesan fein reiben,

NS

2. Sauce zubereiten:

Pasta abgielten, dabei 200 mi vorn Kochwasser
auffangen. Die Hélfte der Buttersticke in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze schmelzen lassen, Pasta
dazugeben, die Halfte des Parmesans darauf verteilen,
etwas von dem Pastawasser zugeben und vorsichtig
unter Hitze alles miteinander vermengen.
Anschliefbend restliche Butter, die andere Hilfte des
Parmesans und das restliche Pastawasser hinzufiigen
und leicht ridhren, bis Butter und Kdse emulgieren und
die Sauce sich gldnzend um die Nudeln zieht.
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Wer mag, kann mit etwas Petersilie gamieren.
Fun Fact: Parmesan beinhaltet tiensches Lab,
daher ist das Gericht nicht vegetarisch.

%
)
.“Q_:"

AR

e
Ko S
) Gs

e i
one W‘E

-

)

2
) S

e K) O oW B o2 N3 ONor T W70 B2 N3 O TH) 28 e Y ¢

B,
Lw‘
=
:
%ﬁm



Ty

A\
K el

Misosuppe mit Tofu
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1. Vorbereiten:

Shiitakepilze in feine Streifen schneiden. Tofu wilrfeln.
Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.
Korianderbldttchen abzupfen und grob hacken.
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2. Dashi erhitzen, Misopaste unterriithren:
Dashi erhitzen. Miscpaste unterridhiren, bis sie sich

TR vollstdndig aufgeltist hat. Mie-Nudeln dazugeben und
0 4-6 Min. mitkachen.

o
4= 3. Pilzstreifen und Tofu hinzufiigen:;
3" Pilzstreifen und Tofu hinzufigen und kurz ziehen

E:-_F;'v lassen. Pfeffern und salzen und je nach Geschmack

noch etwas Misopaste dazugeben,
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4, Suppe anrichten:

Auf Suppenschalen verteilen und mit
Lauchzwiebelringen, Koriander und Sesam gamiert
servieren.

AL B

N

2

;‘%ﬂ
LW

3 O K) 087 B2 N3 O

() Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

50 g getrocknete Shiitake Pilze

200 g Rauchertofu

2 Lauchzwiebeln

8 Stangel Koriander

1000 ml Dashi, japanische Brithe

5 EL Misopaste

125 g Alnatura Mie-Nudeln*

4 Prisen gemahlener schwarzer Pleffer
¥ TL Salz

4 TL ungeschélter Sesam

=Alnnfura-Artike] micht in allen Miskien

Ein schnelles, wohltuendes Gericht mit den

Aromen Asiens. Noch mehr Wilrze entwickelt
sich, wenn rman in die Suppe 2-3 EL
getrocknete Wakame-Algen gibt. Diese
waschen und am Schluss einriihren.
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Bisnen, Behnen uand Speck

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.

"'ﬁwf(“"m

)

By T

NS
AR
i

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

I'\ i) j f
i 4
"‘I.z«_/ « 4 Birnen é;

== « 1% EL Gemiisebriihe e
'3* « 700 ml Wasszer \;;3 =
o) « 160 g Schinkenspeckwiirfel 2

900 g griine Bohnen, tiefgekihlt

2 TL Bohnenkraut

« 2 Prisen Ribenzucker

2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Zutaten vorbereiten:

A
o
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i Birnen halbieren, entkernen und 4 Birnenhalften in ca.

j\ 5 em groBe Wiirfel schneiden. Die dibrigen Halften - \
: . i nochmals halbieren, GEmLiSfabrl'.'rhe mit Wasser nach Dieser norddeutsche Kiassiker gelingt auch 4 )8
/ Packungsanweisung zubereiten. pflanzlich: Dazu den Speck durch Rauchertofu- f b
— Wurfel ersetzen. =
—{? 2. Eintopf kochen: Wenn es die Erwachsenen noch etwas wilrziger R
&  Speck in einer beschichteten Pfanne goldbraun maogen, kdnnt ihr das Gericht zusatzlich mit ) |_
.3, anbraten, die gewiirfelten Birnen dazugeben und 2-3 etwas Roquefort abrunden. Der _ 5
P Min. mitbraten. Bohnen hinzufiigen und mit Blauschimmelkase harmoniert wunderbar mit

4= Gemusebouillon abléschen. Die geviertelten Birnen GelT BimEy, =rt
3 und das Bohnenkraut dazugeben und bei @ ':
Ef;'v geschlossenem Deckel und schwacher Hitze ca. 15 :

Min. kiicheln. Mit Zucker und Pfeffer abschmecken /
und servieren, :

el
o Vel
£

!

]
I
il

one

)

AL B

N

2

i‘"%ﬂ
LW

YO IO Y B2 O IO Y B2 N O T WY B



oatar

i

K e t

DANREES

LB

AN

-~

e

s

S

AIREL

-

-~

B S vl

A

N

T—

(P S

AT

=

B

2%

e

Ko S b

ANRTEC

-

e

Tl

S})"ﬂ

%
R
o Y

SN B\ NI B 7 N EN MDIH._-;;;:

Kartofel -Séhiittelsalat mit Buttermilly-Dressing und Rote Bete

i

B e ]

() Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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[UTATEN - FUR 2 GLASER

« 3 Ei(er) (180 4q)

= 300 g festkochende Kartoffel(n) GE
« 1Schalotte(n) (30 g) 3 ";
« 0,50 Bund Petersilie (30 g)

= 150 g Rote Bete (vakuumiert) i

« 150 ml Buttermilch 1

« 1 Teeldffel Senf (5 g) Py
- 1 gehaufte(r) Teelsffel Fruchtaufstrich ?,\3

Sanddorn-Orange(15 g)
« 1Teeliffel Salz (5 g)
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1. Eier kochen: 4. Salat einschichten:

Die Eier in einen Topf mit kaltem Wasser geben und Kartoffelstiicke, Zwiebeln, rote Bete und Eier in dieser

aufkochen, die Hitze reduzieren und bei Reihenfolge in Schraubgldser schichten. Das Dressing .-

geschloszenem Deckel 12 Min. hart kochen, dann dariiber verteilen, die Petersilie dariiber geben, den ? E

abgiellen, abschrecken, pellen und grob wirfeln. Deckel verschlielflen und bis zum Verzehr im I".
Kiihlschrank aufbewahren. Vor dem Verzehr kréftig T
schiitteln, 3

2. Kartoffeln kochen: 4

Inzwischen die Kartoffeln schalen und 1 cm groft 5. Salat servieren: 55

wiirfeln, in einen Topf geben, knapp mit Wasser Kurz vor dem Servieren das Dressing (iber die beiden

bedecken, 2/3 TL Salz zugeben, einmal aufkochen Salate verteilen, den Deckel schlielen und kréftig =rt

lassen und dann bei kleiner Hitze 10 Min. kdcheln schiitteln, so dass sich alles grindlich verteilt, z

lassen. Kartoffeln in ein Sieb abgielien und kalt

abspiilen.

e

3. Gemiise und Dressing vorbereiten:

Die Schalotte schilen und sehr fein wirfeln. Die Kinder kénnen hier wunderbar mithelfen: Das '\\3
Petersilie waschen, tracken schiitteln, Blattchen Schichten der Zutaten im Glas macht Spalt und P,
abzupfen und fein hacken. Die rote Bete abtropfen fordert die Feinmotorik. Achtet darauf, dass die ug
lassen und in 1 cm grofRe Wiirfel schneiden, farbigen Zutaten gut sichtbar i

—

ubereinanderliegen — g0 wird aus dem Salat ein
echter Hingucker, den die Kleinen spater selbst
kraftig durchschiitteln diirfen.

Buttermilch, Senf, Fruchtaufstrich und restliches Salz
in eine Schiissel geben und mit dem Schneebesen zu
einermn glatten Dressing verriihren.
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