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(1) 25 Min.

Einfache Pizzabrotchen aus
fertigem Pizzateig
_i}} 25 Min.

1h12.- 1112

Fusilli ai funghi

(Y) 30 Min
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SiBkartoffel-Ragout

(1) 30 Min.

Gefiillte Paprika mit Linsen
Dal und Quinoa
(1)1 Std. 5 Min.

Fischfilet mit Mandel-Krauter-
Kruste
(1)1 Std. 15 Min.
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Goldhirse-Kiinbis -Bowl
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() Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 125 g Alnatura Hirse*

= 1 EL Gernilsebrithe

« 350 ml Wasser

« 150 g Hokkaido-Kiirbis

= B0 g Babyspinat

« Y% Granatapfel /-dpfel

« & EL Kiirbiskerne

= 2 EL Alnatura Bratol*

« 4 EL Alnatura weifles Mandelmus®
« 1 Zitrone

« BTL Salz

= % TL gemahlener schwarzer Pfeffer

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

1. Zutaten vorbereiten:

Hirse in einem engmaschigen Sieb heill abspilen.
Gemiisebriihe mit 300 ml Wasser nach
Packungsanweisung zubereiten und Hirse darin mit
geschlossenem Deckel 10 Min. kochen. Vom Herd
nehmen und weitere 10 Min, quellen lassen. In der
Zwischenzeil Kirbis waschen, entkernen undin 1 cm
breite Spalten schneiden. Spinat waschen und
abtropfen lassen. Granatapfelkerne vorsichtig
herausltsen. Kiirbiskerne in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze ohne Fett anrdsten, bis sie
zu duften beginnen, dabei ab und an wenden.

2. Kiirbis anbraten:

0Ol in einer Pfanne erhitzen und die Klrbisspalten darin
bei hoher Hitze 3 Min. scharf anbraten, dabei einmal
wenden. Hitze reduzieren, 50 ml Wasser zugeben, mit
einem Deckel abdecken und weitere 4 Min. bissfest
garen.
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3. Dressing zubereiten:

Mandelmus in eine kleine Schilssel geben. Zitrone
heilt abwaschen, mit einer feinen Reibe etwas Schale
abreiben und Zitrone auspressen. Abrieb und Saft zum
Mandelmus geben, Salz und Pfeffer hinzufilgen und
mit einemn kleinen Schneebesen gut verquirlen. Bei
Bedarf etwas Wasser hinzuflgen, sodass ein
fliissiges, jedoch cremiges Dressing entsteht.
Abschmecken und gegebenenfalls nachwilrzen.

5. Bowl anrichten:

Fertige Hirse auf 2 Schalen aufteilen, Spinat, Kiirbis,
Granatapfelkerne und Kirbiskerne darauf anrichten.
Die Bowl mit Dressing betrdufeln und servieren.

Das Dressing bekommt mit einer gepressten
Knoblauchzehe noch mehr Geschmack. Keln

frischer Granatapfel verfligbar? Einfach 2 EL
tiefgekuhlite Alnatura Granatapfelkerne* kurz in
einer Schilssel bel Zimmeriemperatur auftauen
lassen. Statt mit Mandelmus schmeckt das
Dressing auch mit einem anderen Nussmus.
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Einfache Pizzabritihen aus fertigem Pizzateig

F.!l.HJl‘r'

"'ﬁwfﬁ

() Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min. ;-,_.:5
[UTATEN - FUR 15 STUCK )

1. Form fetten und Zutaten vorbereiten:

Backofen auf 200 °C Umiuft vorheizen. Springform mit
1 EL Ol fetten. Mozzarellakugeln in einem Sieb
abtropfen lassen. Pizzateig quer auf der Arbeitsflache
ausrollen. Quer in 3 gleich lange Bahnen schneiden
und dann léngs 5-mal gleichmifig teilen, sodass 15
Quadrate entstehen.

2. Bratchen fiillen und formen:

Jeweils 1 Teigstiick in die Handfldche legen, 1 TL
Tomatensauce hineingeben, 1 Mozzarellakugel in die
Mitte legen und die gegenilberliegenden Ecken
zusammendricken, dann die offenen Seiten
zusammendriicken und vorsichtig verschlielen. Mit
der Naht nach unten in die Form legen.

3. Grillbrétchen backen:

Die Grillorotchen mit einem Backpinsel mit dem
restlichen Olivendl bestreichen und im Backofen 15
Min. goldbraun backen. Warm oder kalt genielien.

3 O )88 Y B2 2 O e 7
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« 2 EL Alnatura Olivendl*

« 125 g Mozzarella-Minis

= 400 g Pizzateig

= 160 ml Alnatura Tomatensauce Toskana*
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Die Britchen vor dem Backen noch mit 3 EL ? 5
geriebenem Parmesan oder 1 TL gerebeltem (
Oregano bestreuen. F =
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1 handvaoll Basilikum

300 g Alnatura Fusilli*

4 EL Olivendl (40 g)

« 1,50 Teeldffel Salz (7,50 g)

. FAMILY )
0. ? .
%’:@E Fusilli ai funghi &
: i , A\
D\: (O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min. hl c
A s
O [UTATEN - FUR & PORTIONEN W
'“;l%f « 2 Zehen Knoblauch %
TS = 300 g Filze e
3‘§ « 250 g Alnatura Tomaten®* =
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,2,;_2 = 4 Prise(n) gemahlener schwarzer Pfeffer (0,20 g)
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1. Zutaten vorbereiten: 3. Pasta kochen und anrichten:
cgi;’ Knoblauch schélen und leicht andriicken. Pilze putzen Fusilli in Salzwasser al dente kochen. Beim Abgieflen
j\ und in Stiicke schneiden. Tomaten mit einer Gabel etwas Nudelwasser auffangen. Fusilll zur Sauce geben .-
i grob zerkleinern. Basilikum waschen und Blétter und alles gut vermengen, 1 EL Nudelwasser ? E
/ abzupfen. unterriihren, Basilikumblatter hinzufligen und f‘
= servieren. s
—f‘\:“h‘-‘ 2. Sauce zubereiten: ¥

In einer grolien Pfanne 4 EL Olivendl erhitzen.
Knoblauch darin kurz anbraten. Pilze hinzufligen und 3
Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Tomaten mit
Flissigkeit dazugeben, umrihren und 5-6 Min.
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,

f"’
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Wenn ihr machtet, kanntihr das Gerichl vor (B

dem Servieren mit etwas frische gerlebenem
Parmesan bestreuen,
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SiifSkartofpel-Rageut
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(© Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

1. Zutaten vorbereiten:

Sikkartoffeln schalen und in kleine, mundgerechta
Wiirfel schneiden, Zwiebel ebenfalls schalen und
wiirfeln, Wirstchen in Scheiben schneiden.
Gemisebriihe mit Wasser nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Gemiise anbraten:

Bratdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Gemiise,

Wiirstchen und Ras el Hanout 4 Min. bei mittlerer
Hitze anbraten. Anschliefend Tomatenmark
hinzufligen und kurz mitbraten,

Wer machte, kann mit etwas frischem
Koriander und Cayennepfeffer nachwilrzen =
die Perfekte Abrundung fiir dieses Soulfood.

3 O ae ) 887 o B o2 N3 O TH)

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 2 SiiBkartoffeln

1 Zwiebel

« 180 g Alnatura Rostbratwiirstchen*

« 1 TL Gemiisebrihe

= 200 ml Wasser

« 3 EL Alnatura Bratdl*

« 3 EL Alnatura Ras el Hanout*

= 3 EL Alnatura Tomatenmark*

« 400 g Alnatura Tomatenstlicke*

« 1 Prize Salz

» 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
= 75 g Erdniisse gerdstet und gesalzen

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

3. Gemiisebriihe und Tomaten hinzufiigen:

Mit Gemiisebriihe und Tomatenstiicken aufgielten, 10
Min. bei mittlerer Hitze kéicheln lassen, am besten mit
Deckel, zwischendurch umrithren, Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Anrichten:

Zum Schluss das Ragout auf 4 Schalen verteilen und
mit Erdniissen garnieren.
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Gepiitbte Paprika mit Linsen Dal und Juinca

(U Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

2

1. Quinoa zubereiten:

Quinoa in einem Sieb unter fliefendem heillen Wasser
abspiilen. Anschliefend nach Packungsanleitung
zubereiten.

2. Gemiise vorbereiten:

Inzwischen Paprika waschen, die Deckel abschneiden,
die Innenwéande, Kerne und Kerngehduse entfernen,
die Paprika kurz ausspilen und in eine Auflaufform
setzen. Mihren putzen, schilen und auf einer
Kichenreibe grob raspeln. Lauch waschen, putzen und
in feine Ringe schneiden,

3. Fiillung zubereiten

Den Backofen auf 190°C ober-/Unterhitze vorheizen.
Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bel
mittlerer Hitze unter gelegentlichern Wenden hellbraun
rosten, bis sie zu duften beginnen. Dan herausnehmen
und das Olivendl in der Pfanne erhitzen. Mohren und
Lauch darin bei hoher Hitze ca. 2 Min. anschwitzen
und mit 100 mi Wasser abldschen. Linsen Dal
dazugeben und gut verrihren,

Nrae K28 B2 N3 O IO 8T - B2 N2 O JK) 28

[UTATEN - FUR 5 PORTIONEN

= 150 g Alnatura Bunter Quinoa®
= 5 Rote Paprika

« 250 g Mohren

= 2 Stangen Lauch

= 100 g gerdstete & gehackte Mandeln
« 2 EL Alnatura Olivenol*

= 400 ml Wasser

= 200 g Brotaufstrich Linsen Dal
« 230 g Alnatura Mais*

= % TL Salz

+ 1 EL Gemiisebriihe

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

4. Paprika fiillen:

Gemiise-Linsen-Mischung zusammen mit Quinoa in
eine Schiissel geben. Mais in einem Sieb, abbrausen,
gut abtropfen lassen und mit den Mandeln ebenfalls
zum Quinoa in die Schissel geben. Alles griindlich
vermengen, kedftig mit Salz und Pfeffer abschmecken,
in die Paprika fillen und mit den Paprikadeckeln
abdecken.

5. Paprika im Ofen backen:

Restliches Wasser aufkochen, mit der Brihe mischen
und die Paprika damit angielen, Paprika fir ca, 40
Min. im Ofen (Unten) garen.

Lasst Kinder vorab probieren, ob die Mischung

mild genug ist. Wer mag, kann z.B. ein
bisschen geriebenen Kase oder frische Krduter
erganzen — 5o konnen sie selbst entscheiden,
wie die Paprika schmecken soll.
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(O Vorbereitungszeit: 50 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

Noa f
A%
g . 200 g Zanderfilet, tiefgekihit &
Jox « 10 g Petersilie GEB o
5& « 10 g Schnittlauch 9 i
sk « 10gDill -

= = 30 g gertstete Mandeln s
ZC( « 50 g Panko 1
L’/ \ s 2 Eier E%
o = Y% Stiick Zitrone, Saft und Abrieb ' ,\3
=\ « 1 EL Alnatura Bratél* o
D; « ¥%TL Salz e
,//‘— » 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ?‘ g
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1. Fisch vorbereiten:

Mt
240
ﬁﬂf{'ﬁ\\‘

Zander 30 Min. antauen lassen, gegebenenfalls die

Haut entfernen und Filets trocken tupfen. Ofen auf 160

"C Umluft vorheizen. Backblech mit Backpapier Schmeckt super zu Siitkartoffelstarpf und A%

auslegen, mit etwas Ol bepinseln und Filets darauf ginem griinen Salat. Als Fisch kann jedes helle

auslegen. Fischfilel verwendet werden, zum Beispiel auch
Pandasius oder Tilagia.
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P 2. Kruste herstellen und Fisch garen:
h " Krauter waschen, trocken schiitteln und fein hacken,
o Mandein ebenfalls hacken. Mit Panko, Eiern,
4= Zitronensaft sowie etwas Zitronenschale, Salz und ore
5‘? Pfeffer in einer Schiissel zu einer recht trockenen % z
2.{_.1-* Masse vermengen. Auf den Filets verteilen und fur 25

Min. in den Ofen geben, bis die Kruste goldbraun und
der Fisch gut gegart ist.
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() Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 2 Std. 25 Min.
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN

Noa f
A%
'"‘.f«/ « 500 g Alnatura Dinkelmehl Type 630* %
Jox « 1 Pickchen Trockenhefe rf
}? « 300 g Camembert 3 r:
2&2, « 1 kleine Birne -

= = 1 handvoll Walnusskerne v
ZC( « 1 EL Siitrahmbutter 1
y N « 1EL Alnatura Waldhonig* E%
% . 1EL Salz '\\3
:D\" « 275 ml Wasser o
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1. Teig herstellen:

Mehl, Hefe und 1 EL Salz in einer Riihrschiissel
vermengen. 275 ml lauwarmes Wasser hinzugeben
und 10 Min. mit den Knethaken des Handrithrgerédts zu

3. Fiillung vorbereiten, Ofenkése mit Britchen
backen:

Birne vierteln, vam Kerngehduse befreien und in kleine
Stiicke schneiden. Walniisse grob hacken. In einem

wfm\;

i
e Ts
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einem elastischen Teig verkneten. Abgedeckt 1-1,5
Std. ruhen lassen, bis sich das Teigvolumen
verdoppelt hat.

2. Brétchen formen und ruhen lassen:
2 grolbe Backpapier-Rechtecke ausschneiden und die
Camemberts darin einschlagen. Aus dem Brétchenteig

kleinen Topf Butter schmelzen, Honig darin leicht
karamellisieren und Birnenstiicke sowie Walnisse
kurz anbraten. Kédse und Brétchen in den Ofen
schieben und 12 Min. backen. Dann die Rinde des
Kdses aben kreuzweise einschneiden und nach aulien
klappen. Auf dem cremigen Kése die Birnen-Walnuss-
Mischung verteilen. Weitere 10-12 Min. backen, bis

==

Ty

16 kleine Kugeln formen und je 8 um einen Brotchen und Kase leicht braun sind,
Camembert auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. 20 Min. ruhen lassen. Backofen auf 180 °C

Umluft vorheizen.
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Wer mag, wiirzl den Kése zuséatzlich noch mit
(rosa) Pfeffer, Rosmarin oder Lavendel,
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