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(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN
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-"'F:/ = 100 g feine Sojaschnetzel '%
Jox = 180 ml lauwarmes Wasser 5
5? « 1TL Gemiisebriihe 2 =
2?’ « 3 EL Alnatura Sojasauce* -

. = 1 Zwiebel s
ZC( « 2 Zehen Knoblauch 1
y N « 40 g Alnatura getrocknete Tomaten* E%

» 3 EL Alnatura Olivendl* '\\E

« 700 g Alnatura Passata*

« 2 EL Alnatura Tomatenmark*

» 2 TL getrocknete italienische Krauter
= 1EL Alnatura Rohrohrzucker*

« W% TL Salz
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TR = % TL gernahlener schwarzer Pfeffer b r
. « 500 g Alnatura S i

D g Alnatura Spaghetti %
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1. Sojaschnetzel einweichen: 3. Bolognese zubereiten:
CE}E’ Sojaschnetzel in eine Schiissel geben. Mit lauwarmem Olivendl in einem grollen Topf bei mittlerer Hitze
j\ Wasser libergielen, Gemiisebriihe und Sojasauce erwdrmen. Sojaschnetzel zugeben und 5 Min. .-
=) hinzufiigen, alles griindlich vermengen und ca. 5 Min. andiinsten. Passata, Tomatenmark, getrocknete E
/_ ziehen lassen. Tomaten, italienische Krauter, Zucker, Salz und Pfeffer |"‘
:‘i'f dazu geben und ca. 15 Min. auf kleinster Stufe offen T
-J:::T 2. Restliche Zutaten vorbereiten: einkocheln lassen. ¥
Y Zwiebel und Knoblauch schélen, Zwiebel in feine %
: Wiirfel schneiden, Knoblauch fein hacken und beides 4. Nudein kochen und mit Sauce servieren: 55

mit Sojaschnetzeln vermengen. Getrocknete Tomaten Inzwischen Nudeln 8 - 10 Min. nach Packungsangabe
hacken. al dente kochen, abgiefen und mit der Sauce
servieren,
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Ihr méigt es etwas cremig? Die Sauce kénnt ihr
mit etwas Sahne, Hafercuisine oder Frischkase

]
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verfeinern. Lasst euer Kind beim Abschmecken
helfen — so entscheidet es mil, wie cremig und
intensiv die Bolognese werden soll
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Tndische TJeigtasthen

() Vorbereitungszeit: 45 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Zutaten fiir die Fiillung vorbereiten:

In einem Topf Wasser aufkochen und Kartoffeln darin
bei mittlerer Hitze in etwa 25 Min. gar kachen,
Abgielten, schilen und durch eine Kartoffelpresse
pressen oder mit einer Gabel zerdriicken. Erbsen und
Maohren in ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen,
Mahren in kleinere Stiicke schneiden. Cocktailtomaten
waschen und halbieren. Cashewkerne grob hacken.

2. Fiillung zubereiten:

Zerdriickte Kartoffeln in einer Schiissel mit Erbsen und
Mohrensticken vermengen. Kirschtomaten,
Cashewkerne, 1 EL Rapsdl und Currypulver
untermischen. Mit Gemiisebriihe und Pfeffer wiirzen.

3. Teig zubereiten:

Quark, Ei, 4 EL Raps6l, 4 EL Milch und Salz in einer
Schiissel mit den Quirlen des Handrihrgerates 1 Min.
verrihren. In einer zweiten Schiissel 250 g Mehl und
Backpulver sorgfiltig miteinander vermischen. Zur
Quarkmischung geben und alles mit den Knethaken
des Handriihrgerates rasch zu einem glatten Teig
verkneten.
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[UTATEN - FUR T STUCK

« 200 g Kartoffeln
« Y% Glas Alnatura Erbsen & Mohren®
» 100 g Cocktailtomaten
= 75 g Cashewkerne
« 7 EL Alnatura Rapsdl
= 2 TL Currypulver
= 1 TL Gemiisebriihe
« 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
= 125 g Magerquark
« 1EiGralie M
« 6 EL Vollmilch
« 1TL Salz
« 255 g Alnatura Weizenmehl Type 550*
« 1 Packchen Backpulver

=Alnnfura-Artikel michi n allen Mickten

4. Teigtaschen fiillen:

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier auslegen. Auf der mit
dem restlichen Mehl bemehlten Arbeitsflache den Teig
mit einem Mudelholz 4 mm diinn ausrollen. Mit einer
kleinen Schissel oder einem Dessertring (12 cm
Durchmesser) aus dem Teig neun Kreise ausstechen.
Auf jeden Kreis in die Mitte einen Essléffel Fiillung
setzen, zu Halbmonden zusammenklappen und die
Rénder mithilfe einer Gabel fest zusammendriicken
und dadurch verschlielien.

5. Teigtaschen backen:

Teigtaschen mit Abstand zueinander auf das
Backblech legen. Restliches Rapsol und restliche
Milch in einer kleinen Schilssel verquirlen und die
Teigtaschen damit mithilfe eines Backpinzels
bestreichen. Im Backofen auf der mittleren Schiene in
15 Min. goldbraun backen. Herausholen und etwas
abkihlen lassen, Noch warm oder kalt servieren,
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Naého -Raélettepfinnchen

(U Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.
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125 g Maischips
150 g geriebener Emmentaler

"
"‘I.,.:_” « 100 g Alnatura Kidneybohnen*

= 100 g Alnatura Mais* GE
'3* 2 EL Salsa-Sauce \;.; L
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1. Zutaten vorbereiten:

Raclettegrill vorheizen. Kidneybohnen und Mais

abgiefen, in ein Sieb geben und abspiilen.

AnschlieBend mit dem Salsa-Dip vermengen. Als Dip dazu passt der restliche Salsa-Dip oder
auch Guacamole.

2. Pfannchen befiillen:

AL

Pfannchen mit Mais-Chips befillen. Kidneybohnen- &
R Mais-Mischung und Kése dariibergeben und im ) f
__‘:“}, Racletteqrill knusprig goldbraun Gberbacken. 2-5
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Lanwarmer Heirsesalat mit Feta

© Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Gemiise vorbereiten:

Karotten schilen und in Scheiben schneiden, Rote
Bete wiirfeln. In einer Schiissel 2 EL Olivendl, ¥ TL
Salz und 2 Prisen Pfeffer vermischen, Gemiise
hinzufligen und danach auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben, Im Ofen 25-30 Min. bei
180 °C Ober/Unterhitze backen.

2. Hirse kochen und vermischen:

Inzwischen Hirse nach Packungsanweisung
zubereiten. Nach dem Kochen etwas abkiihlen lassen
und mit einer Gabel auflockern, Zitronen- und
Orangensaft mit 2 EL Olivend! in eine Schiissel geben.
Hirse und Wurzelgemiise hinzufiigen und alles gut
vermischen.
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[UTATEN - FUR Z PORTIONEN

« 300 g M&hren
« 300 g Rote Bete
« 125 g Alnatura Hirse*
« % Stiick Zitrone, Saft
= % Orangen, Saft
« 180 g Feta
« 4 EL Alnatura Olivendl*
« B TL Salz
« 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

3. Anrichten:
Den lauwarmen Salat auf 2 Teller verteilen und Feta
dariiberbréseln.

Petersilie passt hier auch sehr gut dazu.
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gi(; Bunt belegte Pizgabiitehen ?,;E_

() Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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"".-r?/ = 3 Komerbrotchen, tiefgekihit ‘g
; '_,\ = Y Grilne Paprika e
'rg.. « 1 kleine rote Zwiebel -
2?’. s 3 EL Alnatura Mais* 3‘ “

i = 125 g Alnatura Gemiseaufstrich Paprika-Cashew* /)

i + 60 g geriebene vegane Kasealternative 3
((d ( = % Teeloffel Salz 2 &
b P = 3 Prisen gemahlener schwarzer Pleffer E‘w
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1. Zutaten vorbereiten:
Britchen aus dem Tiefkihifach nehmen und 15 Min.

N
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antauen lassen. Wahrenddessen Paprika waschen, .-
entkernen und wiirfeln. Zwishel schalen und in kleine Fiir eine vegetarische Varlante passt & E
Stiicke schneiden. Beides in eine Schale geben und geriebener Emmentaler statt der pflanzlichen

mit Mais, %2 TL Salz und 3 Prisen Pfeffer vermengen., Alternative wunderbar zu den Bistro-Brétchen

DAEL

Die Streichcreme in eine weitere Schale geben und mit
4 EL des Abtropfwassers vom Mais glatt verriihren.
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2. Brgtchen belegen und backen:

Brotchen halbieren und auf ein mit Backpapier
ausgekleidetes Backblech geben. Erst die
Streichcreme, dann die Gemisemischung,
anschiieRend die K3sealternative auf den Hélften
verteilen und 15 Min, bei 220 °C Umluft im Ofen
backen, anschliefend mind. 10 Min. abkiihlen lassen.
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%@E Warzelgemiise-Quiche mit Toju ; :’3
D\: (D Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Min. ‘ *:‘ :
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« 300 g Margarine
= 500 g Alnatura Dinkelmehl Type 630*
« 100 g Alnatura REuchertofu*
« 200 g Soja-Quarkalternative
= 5 EL Alnatura Kichererbsenmehl*
« 2 TL Kala Namak (Schwefelsalz)
« 3 EL Alnatura Hefeflocken*
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ri;."g = 200 g Petersilienwurzel

= « 1g HRote Bete >
D, « Y2 Stiick Knollensellerie e
gt -
5 « 1 Mishre ?
é; « 1%TLSalz ,
J:x:? « % TL gemahlener schwarzer Pfeffer £ 1,
X T )
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Quarkalternative, Kichererbsenmehl, Kala Namak und
Hefeflocken mithilfe eines Plrierstabes zu einer

1. Teig zubereiten: 3. Quiche zubereiten:

cg.? Margarine wirfeln und in einer groften Schiissel mit Springform einfetten oder mit Backpapier auslegen.
j\ Mehl und 1 TL Salz verkneten, dann nach Bedarf Telg so grofl ausrollen, dass er Boden und Rand der .-
=y essloffelweise etwas eiskaltes Wasser hinzufiigen und Form ausfiillen kann. Die Form damit auskleiden, den ? E
7— s0 lange weiter kneten, bis ein geschmeidiger Teig Boden ein paarmal mit einer Gabel einstechen. 10 Min. I".
= entstanden ist. Diesen zu einer Kugel formen und fiir vorbacken, dann die Fiillung hineingiefien und die P
—f‘\:“h‘-‘ 30 Min. abgedeckt in den Kihlschrank legen. Gemisescheiben facherformig darauf verteilen. R
TR Weitere 35 Min. backen, bis die Oberflache leicht ) f
0 2. Fiillung vorbereiten: gebraunt und die Fillung fest ist. 55
s In der Zwischenzeit Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
Jo X vorheizen. 50 ml Wasser, Riuchertofu, ::"'j
X

&

e

y = homogenen Masse verarbeiten. Sie muss nicht ganz Wenn Erwachsene mitessen, kann die Fullung

i ( fein piriert sein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. nach Belieben zusatzlich mit Thymian, Chili

2 Wurzelgemiise putzen und in ca. 0.5 cm dicke oder Muskatnuss gewlrzt werden. Soll es 3
ﬁg Scheiben schneiden, schneller gehen, lasst sich auch fertiger '\3
Ry Pizzateig aus der Kuhlung verwenden, >
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i&g Shlemmerpilet mit Gemiisepiirce ?-:}_

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min.
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hr*:f“_/ « 320 g Schlemmerfilet Bordelaise &
S oo = 150 g M&hren GE
3& « 150 g Pastinake 2 =
&P « 100 g Knollensellerie :
= = 200 g Kartoffeln s
ZC( « 1TLSalz 1
y DA « & Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer E%
« 1EL Alnatura Olivendl* '\\3
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1. Fisch backen:

Backofen auf 200 *C Umiluft vorheizen.
Schlernmerfilets in der Schale auf einem Backblech
auf mittlerer Schiene im Ofen 35 Min. backen.
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Wenn Ihr mochten, kiinnt thr das Gericht mit pal -
frischen Krdutern oder einem Spritzer
2. Gemiise kochen und piirieren: Zitronensaft verfeinerm

Inzwischen Wurzelgemiise und Kartoffeln schalen,
grob wiirfeln und in leicht gesalzenem Wasser 15-20
Min. weich kochen. AbgieBen, mit 1 EL Olivendl fein
plrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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3. Servieren:
Piree auf Tellern anrichten, Schlermmerfilet
darauflegen und sofort servieren.
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