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Main Family

Ofengemiise mit Kichererbsen

und Tahinsauce
() 30 Min.

Weihnachtsbaum aus fertigem
Fizzateig
() 45 Min.

Polenta-Parmesan-Knddel

(O 1 std.

AN

/’

-~

& 2y Ny

—

A

N

Fr—=20

Winterliches Dinkel-Risotto mit
Chicorée und Orange
() 50 Min.

Smashed Potato Salad

()1 Std. 20 Min.

Kirbis-Maronen-Suppe

(1) 40 Min.
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Indisches Kokoscurry

(D) 15 Min.
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Qfengemiise mit Kichererbsen und Tahinsauce

s
D\: (U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min. ;‘ >
2 7t
S [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN |

o

% Hokkaido-Kirbis
- 2 Knollen Rote Bete
« % Knollensellerie
« 240 g weilie Kichererbsen
= 1 EL Ras el Hanout
« 2 EL Alnatura Bratol*
« 1%TL Salz
= 3 EL Alnatura weiltes Tahin*
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1. Zutaten vorbereiten: 3. Gemiise backen:

-:L‘;? Backofen auf 230 °C Umiuft vorheizen. Hokkaido und Die Mischung auf ein mit Backpapier ausgekleidetes

= Rote Bete waschen, Strunk entfernen. Vom halben Backblech geben und gut verteilen, sodass die -
Dr Hokkaido Kerne und Fasern mithilfe eines Essl&ffels Gemiisestiicke méglichst nicht iiberlappen (so werden E
%— entfernen. Knollensellerie schalen und alles in sie krosser). 20 Min. mittig backen. Ir. =
- mundgerechte Stiicke schneiden. Kichererbsenwasser L
—{? abgielten {gerne auffangen), Kichererbsen mit kaltem 4. Sauce zubereiten und servieren: R
TR Wasszer abspiilen und trocken tupfen. Wahrenddessen fiir die Sauce Tahin, Zitronensaft, ) f
h " Ribenzucker, % TL Salz und Wasser in einem 55
% 2. Gemiise marinieren; Schélchen glatt verriihren. Nach dermn Backen liber das

4= Alle vorbereiteten Zutaten in eine grolie Schilssel warme Gemiise geben und servieren. =rt
3 geben. Gewlirzmischung, Bratdl und 1 TL Salz @ ':
Ef;'v dazugeben und grindlich schwenken. :
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% \3
j\ Wer frische Patersille daheim hat, kann diese -
/’J grob gehackt tber das fertige Blechgericht i,
i streuen,
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Wedhnallitsbanm aus fertigem Pizzateiy

(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Ofen vorheizen und Pizzateig vorbereiten:
Backofen auf 200 °C Umiuft vorheizen. Fizzateig
entrollen, quer vor sich legen und die rechte Halfte mit
dem Pesto bestreichen, dann die linke Halfte liber die
rechte Hilfte schlagen.

2, Tannenbdume formen:

Die so entstandene Teigplatte quer vor sich legen und
mit einem scharfen Messer ein grofltes ,\M" schneiden,
sodass 3 gleichschenklige Tannenbaum-Creiecke und
zwei schmale dreieckige Reststiicke entstehen. An
beiden Seiten der Tannenbdume mit der Schere quer
Lweige" einschneiden, dabei in der Mitte ein
daumenbreites Stiick als ,Baumstamm” stehen
lassen. Die obere Teigschicht der Zweige zu einem
«Swirl" drehen, sodass das griine Pesto sichtbar wird.
Die beiden Reststicke zu Pizzastangen drehen.

3. Pizzateile backen und servieren:

Tannenbdume und Pizzastangen mit Kdse bestreuen,
auf ein Backblech ziehen und 20-25 Min. mittig im
Ofen backen. Kurz abkiihlen lassen und warm als
welhnachtliche Vorspeise oder besonderes Brot zur
Festtafel oder zum Biifett servieren,

oo K)o B p2 N3O T 8 87 2 N ONTae )RS Y 8

[UTATEN - FUR 3 STUCK

« 400 g Pizzateig
= 4 TL Alnatura Basilikumpesto*
« 50 g geriebener Emmentaler

=Alnnfura-Artikel michi n allen Mickten
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Dieses Rezepl ist eine gute Last-Minute-ldes
flir ein Mitbringsel in der Weihnachtszelt, Man

braucht nur 2-3 Zutaten (das Rezept schmeckt
schon ohne Kase sehr lecker) und hat in 30
Min. ein Pizzabrot gezaubert, das optisch und
geschmacklich Eindruck macht.
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2 E Polenta-Parmesan-Kucdel &
D: (O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min. ? c
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s IUTATEN - FUR 10 STUCK )%
il Y
"",::” = 1 Zehe Knoblauch %
T « 3 Stiele Rosmarin GE
3& « 800 ml Vollmilch 3 ";
gg, « 200 ml Gemiisebouillon

= « 4 Messerspitzen Salz 2/
C( « 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ;' -

: A « 280 g Alnatura Polenta* P
I « 50 g geriebener Parmesan ?,\3
D\" « 2 Eier s
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1. Zutaten vorbereiten: 3. Klélie zubereiten
ca?‘g Knoblauch schilen und fein hacken. Rosmarin Polenta mit dem Parmesan und den Eiern vermengen.
j\., waschen, trocken schiitteln, Bldttchen abzupfen und Aus der Masse 10 Knéddel formen. Wahrenddessen in -
>4 ebenfalls fein hacken. einem grolien Topf Salzwasser zum Sieden bringen. i E
r T
é 2. Polenta kochen: 4, Kloe garen: - ( e
J\:‘:T Die Milch zusammen mit der Brihe, Knoblauch, Salz, Polentaklofie mit einem Schaumlaffel nacheinander ¢
Y Pfeffer und Rosmarin in einem Topf aufkochen, die vorsichtig hineingeben und ca. 3 bis 5 Minuten garen. ) f
: Polenta einriihren und bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten Schwimmen die Kléle an der Oberflache noch kurz "EE

quellen lassen. Dann in eine Schiissel geben und leicht ziehen lassen und dann mit dem Schaumliffel
auskihlen lassen. vorsichtig rausheben,
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':E/%) Nach Belieben die KioRe in Scheiben schneiden '\3
D\k und in etwas Butter von beiden Seiten braun - b
~! anbraten. Filr eine leckere Sauce einfach eihe )&
:,ﬁ Pllzcremesuppe nutzen, mit etwas weniger als (
:_,‘% der angegebenen Wassermenge zubereiten :‘* -
B, i und mit In Scheiben geschnittenan Pllzen !
N N verfeinern. j f
"N

&
=

N KOS Y B2 O TGO Y B2 O IO WY B

2

L'w‘



W g Y
.r;;«q-%

DAL

2

2,

el
|

AR

i)
-

By

Mt
240

IYNNLF

B
F

ey B, ‘1‘({!’

ANRTEC

NG

2

5

F—y

SO0 LU (8 NN

Winteliches Dkl Risotto mit Chicorde uad Ghange.

© Vorbereitungszeit; 10 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Zutaten vorbereiten:

Chicorée waschen und trocken tupfen, Strinke
entfernen. Zwei Chicorée lings aufschneiden und
vierteln, den dbrigen in kleine Stiicke schneiden.
Zwiebeln schilen und klein schneiden. Aus 750 ml
Wasser und 1,5 EL Gemiisebriihpulver nach
Packungsanweisung eine Brihe zubereiten.

2. Chicorée braten:

1 EL Olivend! in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Chicoréeviertel darin von allen Seiten anbraten, Mit %
TL Salz wiirzen, mit 4 EL Orangensaft abloschen und
einkochen lassen. Pfanne beiseitestellen.

Fiir Extra-Crunch: Walniisse grob hacken, in
einer Pfanne bel mittlerer Hitze mit Salz und

Honig/Zocker rosten; abkiihlen lassen und dber
das Gericht geben, Mit frischem Thymian
garnieren, Passt auch zu Risotioreis;
Blutorange sorgt flr extra Farbe,

'Q'.,_,.f/?'

X W B2 N3 O K S W8 2 N2 O T B0

[UTATEN - FUR § PORTIONEN

« 3 Kopfe Chicorée

= 2 rote Zwiebeln

« 10range, Saft und Abrieb
« 200 g Dinkel wie Reis

« 2 TL Thymian

« 140 g Ziegenfrischkise

« 750 ml Wasser

= 1% EL Gemisebriihe

« 4 EL Alnatura Olivendl*

« % TLSalz

» 1EL Essig

= 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien

3. Risotto zubereiten:

In einer weiteren grolen, beschichteten Pfanne 3 EL
Olivendl erhitzen. Zwiebel- und Chicoréestiicke darin
bei voller Hitze 5 Min. andiinsten. Hitze halbieren,
Dinkel und Thymian dazugeben und 3 Min. mitbraten.
Anschliefiend mit dem (brigen Orangensaft sowie 1/3
der Brihe abldschen. Unter standigem Rihren
Fliissigkeit einkochen lassen, dann erneut Brilhe
einriihren. Vorgang wiederholen, bis der Pfanneninhalt
eine weiche, sdmige Konsistenz erreicht hat, das
dauert insgesamt etwa 25 Min. Orangenabrieb,
Ziegenfrischkése, 1 EL Essig und ggf. noch etwas Salz
einrdhren und bei Restwarme weitere 5 Min. ziehen
lassen.

4. Servieren:;
Risotto auf 4 Tellern verteilen, Chicoreéviertel darauf
anrichten, leicht pfeffern und servieren,
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Smasted Potatoe Salad

Mum.;,’;;ﬁa,
U

(U Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 5 Min.

‘\"

1. Kartoffeln kochen:

Kartoffeln waschen, grobe Stellen entfernen, aber
nicht schélen, in leicht gesalzenem Wasser 25 Min.
kochen, anschlieltend mit kaltem Wasser
abschrecken.

2. Gekochte Kartoffeln ,smashen” und backen:
Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgekleidetes
Backblech geben und mit einem Kartoffelstampfer,
einem grolen, flachen Loffel oder einer Glasunterseite
platt dricken (auf ea. 0,5-1 em Hohe). Mit 2 EL
Olivendl betraufeln, mit 1 TL Salz bestreuen und bei
220 °"C Umluft mindestens 40 Min. knusprig backen.

3. Quark-Gurken-Dip zubereiten:

Wihrenddessen Dill waschen und hacken. Landgurke
waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Gewurzgurken in Scheiben schneiden. Alles in eine
grofie Salatschiissel geben. Gurkensud, Leindl, Quark
sowie % TL Salz und 2 Prisen Pfeffer dazugeben und
verriihren.

A ¢

-
"f'-a\-'-\..l\‘: %
o Y

_-—-..\u:\-} }_.l
o

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

500 g vorw. festkochende Kartoffeln

Yo Bund Dill

¥ Landgurke

& Alnatura Gewlrzgurken*

100 ml Alnatura Gewlrzgurkenwasser*
2 EL Alnatura Leinal*

250 g Quark 20%

2% TL Salz

2 EL Alnatura Qlivensl*

2 Prisen gemahlener schwarzer Pleffer

EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien
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4. Anrichten und servieren:

Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen
lassen. Mit einem Messer in mundgerechte Stiicke
hacken. Die knusprigen Kartoffelstiicke unter den
Quark-Gurken-Dip heben und sofort servieren.

Dieses Rezept izt ein toller Resteverwerter
Ubrig gebliebene Kartoffeln werden in diesem

Gericht zur knusprigen Hauptfigur und auch
das Gurkenwasser kommt im Dressing zum
Einsatz. Kocht beim nachsten Mal direkt ein
paar Kartoffeln zu viel und plant das Gericht fur
den Folgetag ein.
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Kiirbes - Maronen-Supje
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NN ,
“;:_” « 1Zwiebel %
== « 2 mittelgroRe Kartoffeln e
'3* « 200 g vorgegarte Maronen 2 <
% « 600 g Hokkaido-Kiirbis 2
. = 2 EL Gemiisebriihe i
C : « 11 Wasser ; Ci
' ( s 2 EL Alnatura Bratal* P
,:ér'_i;_;" = 1TLSalz ) -

« 3 Messerspitzen gemahlener schwarzer Pfeffer

=\

D « 1 Prise Alnatura Muskatnuss* i

%’ « 3 EL Kiirbiskerne *(o

et « 100 ml Alnatura Sojacreme Cuisine* , (
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EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien :jaE
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1. Gemiise vorbereiten:

A
o
mex

-:32 Zwiebel und Kartoffeln schalen und in kleine Stilcke

j\ schneiden. Maronen klein hacken, 2 EL zum -

< : : 5 o
: - & Dekrfrneren beiseitestellen. Hn!-:kau.:lu was_chen, . Statt mit Hokkaido kbﬂnt ihr die Suppe auch & Dﬂ:
/ halbieren und entkernen. Fruchtfleisch mit Schale in mit Butternut-Kiirhis zubereiten, Dazu am !
= Wilrfel schneiden. Gemiisebriihe mit Wasser nach besten die harte Schale mit einem Sparschaler T
—{? Packungsanweisung zubereiten. entfernen. «
"'\ * j I'

., 2. Suppe garen:

% Ol in einen Topf geben und darin die Zwiebe! bei 25
JoX  mittlerer Hitze andiinsten. Nach 4 Min. Maronen und R
3 Gewiirze hinzufugen und mit anrosten, bis es duftet, @ ':

Ef;'v Kartoffeln und Kirbis hinzugeben, unter Rihren kurz :

mitbraten und mit Gemiisebriihe abldschen. Suppe bei )
schwacher Hitze 20 Min. kdcheln lassen,
Wihrenddessen Kiirbiskerne in einer Ffanne chne Fett

S g
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el
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c&]? anrdsten und klein hacken, '\E
B) 2
) 3. Suppe verfeinern: e
/ Suppe mit dem Stabmixer pirieren, noch 5 Min. /
_,-"".f: kécheln lassen und Soja-Cuisine einriihren. Nochmals
-f‘\':‘ abschmecken und mit Kiirbiskernen und iibrigen &
\ +  Maronenwiirfeln garnieren. )
o

e

2

i‘"%ﬂ
LW

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



%

LU R N NI 8N N s Q@j;

I.!IMJI'I'|

3&:‘1(; Tndisthes Xokoscusry &
\

(U Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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« 1 kleine Zucchini

= 1 kleine Rote Paprika

« 1 EL Alnatura Bratdl*

200 g Hahnchengeschnetzeltes
200 ml Alnatura Kokosmilch*
250 g Bowl nach indischer Art
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1. Gemiise schneiden:
Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und in
cm dicke Scheiben schneiden. Paprika waschen,

putzen, entkernen und in % cm dicke Streifen Fiir eine vegane Variante das

schneiden. Hahnchengeschnetzelte einfach durch in
Streifen geschnittenen Tofu ersetzen.

AT

2. Gemiise und Hahnchen anbraten:

0l in einer grofien, tiefen Pfanne erhitzen und das
Héhnchengeschnetzelte darin 3 Min. rundherum
scharf anbraten. Dann Zucchini und Paprika
hinzufigen und weitere 2 Min. anbraten. Kokosmilch
zugeben und kurz aufkochen lassen. Die
Hiilsenfriichte-Mischung zugeben und kurz mit
erwarmen, Alles auf Teller verteilen und servieren,
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