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Main Family

Kartoffelgratin mit Méhren

(1) 1 8td. 15 Min.

Nordischer Kartoffelsalat

(L) 30 Min.

1201 - 1101

Sugo di pomodoro -
italienische Tomatensauce
(L) 45 Min.

e

Cremiger Ofenkése mit buntem
_ Blattsalat
(L) 45 Min.

Pitataschen mit Sauerkraut und
Speck
(L) 20 Min.

N,

—

o 3

Vegane Germknodel mit
Pflaumenmus und Vanillesauce
(1) 25std. 5 Min.

(e
NACIT
AUFTAUEN

5-Zutaten Lachs-Spinat-Pasta

(1) 6 Std. 45 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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FAMILY

Y

%gmwwwmmmmM %E
D\: (U Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 50 Min. ‘ :1 c
Z v
¥ [UTATEN - FUR & PORTIONEN | >

o

« 500 g vorw. festkochende Kartoffeln
= 300 g Méhren
« 1 Zehe Knoblauch
« 1 TL Silrahmbutter
= 3 EL Kiirbiskerne
« 2 Zweige Rosmarin

\
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« % TLSalz
%_E. = % TL gemahlener schwarzer Pfeffer
— « 200 g Schlagsahne o
D, « 100 g Créeme fraiche A2
f « 50 mi Vollmilch ? >
et « 100 g Alnatura Gouda* .
P .
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NN ) f
EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien :}nE

& oy el

1. Kartoffeln und Mahren vorbereiten:

Mt
o
wfﬁh

CE;Q Kartoffeln schalen, waschen und in dinne Scheiben

j\ hobeln oder schneiden. Mhren schilen, putzen und in -
4/ ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch Das Gratin schieokt prirsh als Beiliae 20 ?. i
/ schalen und halbieren. Eine flache Auflaufform mit kurzgebratenem Fleisch und reicht dann fur 4 !
Eor Knoblauch ausreiben und mit der Butter einfetten. Portionen. Als vegetarisches Hauptgericht fiir 2 L
—{S‘.‘ Kartoffel- und Mohrenscheiben mit Kiirbiskernen in die ist es mit einern Salat dazu ebenfalls késtlich! ¥
% Form geben. Rosmarin waschen, trocken schiittein )

f
und die Nadeln abzupfen. Das Gemiise mit Salz, 55
Pfeffer und Rosmarinnadeln wiirzen.

2. Guss zubereiten, Gratin backen:

Backofen auf 180 *C Ober-/Unterhitze vorheizen. Fur
den Guss Sahne, Créme fraiche und Milch in einem
hohen Ridhrbecher mit einem Schrieebesen verrihren
und lber das Gemiise glefen. Gratin ca. 30 Minuten
backen. Inzwischen den Gouda grob raspeln. Nach der
Backzeit iber das Gratin streuen. Gratin noch ca. 20
Minuten backen, bis es goldbraun ist.
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Nesdiséher Kartofpelsalat | ig
(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min. ;‘5
] 'rl iy

lumw FUR 4 PORTIONEN |

1. Kartoffeln und Eier kochen:

Kartoffeln waschen, von groben Schalenfehlern
befreien und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Einen Topf mit Wasser und etwas Salz zum Kochen
bringen und die Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze 15~
20 Min. kécheln lassen, Eier hart kochen,

2. Weitere Zutaten vorbereiten:

Inzwischen Schnittlauch waschen und hacken. Apfel
waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen und die
Viertel quer in dinne Scheiben schneiden. Cornichons
in ein Sieb tber einer groflen Salatschilssel abgiefien,
sodass der Sud aufgefangen wird. Gurkchen in dicke
Scheiben schneiden. Erbsen kurz abbrausen und
abtropfen lassen.

3. Anrichten und servieran:

Mayannaise zum Gurkensud in die Salatschiissel
geben und verrithren. Gekochte Kartoffeln,
Schnittlauch, Apfelscheiben, Cornichons und Erbsen
hinzufiigen, kriftig salzen und pfeffern, gut
vermischen und kurz durchziehen lassen. Die
gekochten Eier pellen, halbieren, auf dem Salat
anrichten und servieren.

3 O )88 Y822 N3 ONee TK)

o

500 g Kartoffeln

* 4 Eier g
» % Bund Schnittlauch 2 =
= 1 Apfel £

= 330 g Cornichons
» 350 g Erbsen
= 4 gehaufte EL Alnatura Mayonnaise*

wam\;

« % TL Salz
= 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer %
ey
?. K
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P
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EAlInnfura-Artikel michi in ollen Miadkten :’nE
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g
-gsst eure Kinder beim Zusammenstellen des ?. aﬁ
Salats helfen = Zutaten in die Schilsse| gabern, (
umrihren und probieren macht richtig Spalt. f =
Wenn Apfel ader Cornichons nicht so qut :
ankommen, kinnt ihr sie einfach durch Mais, ) f
milde Gurke oder Paprika erselzen. 2'5
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Sugo 9¢ pomodere — italieniséhe Jomatensauce

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

IYNNL

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 3 Zehen Knoblauch

690 g Alnatura Passata*

3 EL Alnatura Olivendl*

1% TL Salz

1 Prise Zucker

2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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“Alnafura-Artikel michi m allen Mickien
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1. Zutaten vorbereiten:

Knoblauch schélen, fein hacken oder pressen. Je nach
gewlinschter Konsistenz Tomaten(stiicke)
gegebenenfalls fein piirieren. Fiir eine Gemiisesauce
Gemiise waschen, falls notig schalen und in kleine
Stiicke schneiden.

Mool
.

Dazu 500 g Pasta nach Wahl zubereiten, unter
die Sauce heben und kurz ziehen lassen. So
verbinden sich Sauce und Pasta besser

AL

miteinander. 2 EL Pastawasser gegen Ende der

\ &  2Tomatonssuce dinkochen: . Kochzeit zur Tomatensauce geben, das macht
k‘:“\;, 3 EL Qlivendl in einer grofien Pfanne erhitzen, darin sie noch samiger. Ihr habt Rinde vom

o Knoblauch kurz andiinsten. Tomaten, 1,5 TL Salz Parmesan lbrnig? Flr zusadtzliches Aroma in die
= dazugeben und 30-40 Min. bei mittlerer Hitze kicheln Tomatensauce geben und mitkScheln lassen,
'7;1, lassen. Mit Salz, 1 Prise Zucker und Pfeffer wiirzen. anschiioBend Berausnekmien.
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Creniger Qfenkdse nuit buntem Blattsalat

(© Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 100 g Blattsalat

= 1 Knolle Rote Bete GE
« 1 0Orange 3 ’:
= 1% EL Alnatura Apfelessig*

= 3 TL Alnatura Blitenhonig* i

« 1 TL Alnatura mittelscharfer Senf* ;' .
« 2 EL Alnatura Olivendl* i
« 1 Prise Salz ?.\E

« 1 Prise gemabhlener schwarzer Pfeffer
« 2 Stiick Camembert

» 15 g Pekannusskern

« 3 Zweige Thymian

« 1 kleines Baguette

!
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EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien
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1. Blattsalat vorbereiten und Dressing anriihren:
Salat waschen, trocken schleudern und in eine grofle
Schilssel geben. Rote Bete schilen, dann in diinne
Stifte schneiden oder raspeln. Orange grofliziigig
schilen und Filets herausschneiden, den Saft dabei
auffangen. Rote Bete und Orangenfilets zum Salat
geben. Fir das Dressing den aufgefangenen
Orangensaft mit Apfelessig, 1 TL Honig, Senf, 01,
etwas Salz und Pfeffer verriihren.
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2. Ofenkédse vorbereiten und vorbacken:

Aus Backpapier 2 viereckige Stiicke schneiden und
den Camembert jeweils mittig darauf platzieren. In
eine ofenfeste Form geben und dabei die Rénder des
Backpapiers nach oben klappen. 15 Min. bei 200 °C
Ober-/Unterhitze im Backofen backen.
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3. Ofenkése garnieren und fertig backen:
Pekannisse grob hacken. Thymian waschen, dann
Blattchen vom Zweig zupfen. Camembert aus dem .-
Ofen nehmen, kreuzweise ginritzen und die 4 Ecken zu ? c
den Seiten aufklappen. Mit Nissen, Thymian und 1 -
Prise Salz garnieren sowie mit jeweils 1 TL Honig
betraufeln. Weitere 5-10 Min. im Ofen backen und das ¢

ﬂ.ﬂf{'ﬁ\\‘-

Baguette nach Belieben mit im Ofen résten. ) f
4. Ofenkise anrichten: 'gE
Salat mit dem Dressing vermischen. Baguette in =rt

-

Scheiben schneiden und zum Ofenkase reichen.
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Statt Roter Bete passen je nach Saison auch

one

frische oder getrocknete Feigen sowie Birme,
Apfel eder Fenchel gut zum Salat. Musse oder
Saaten eignen sich ideal als Topping:

-

—

)

=

\

W Y

3

W 82 N ONToe )08



UJ Y,

>
Q

(RN N U (B i N TN

T

by 7
E;E Ditataschen mit Sanerkrant und waﬂo f’,::-g
D\: (O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min. ;‘ c
"‘I.‘..;—:"/ = 150 g braune Champignons %

:\ « 80gBacon GE
e « 250 g Alnatura Sauerkraut™ -
3 = ¥ Bund Petersilie
‘533 s 4 Pitabrote

RN
T

« 4 EL Alnatura Frischkase Natur *
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1. Pilze und Bacon braten:

3. Pitataschen fiillen und servieren:

M‘F{”"‘“"\H‘;

-:32 Champignons putzen und - je nach Grofle - vierteln Sauerkraut mit 2/3 der Petersilie vermengen. Die

= oder achteln. Bacon in feine Streifen schneiden. Eine Pitataschen mit Sauerkraut, Pilzen und Bacon befiillen -
Dr Pfanne ohne Fett erhitzen und die Pilze darin 5 Min. und mit der restlichen Petersilie bestreut servieren. ? %
:[: bei hoher Hitze rundum braun anbraten. Aus der I".
s Pfanne nehmen und den Bacon hineingeben. Bei .
—{? mittlerer Hitze 5 Min. kross anbraten, dabei ¥
TR gelegentlich wenden. Am Schluss nochmals fiir 1 Min. ) f
__‘:“;, die Pilze zugeben und alles kurz schwenken. 2-5
o Besonders gut schmeckt das Rezept mit

= 2. Restliche Zutaten vorbereiten: selbstgemachiem Sauerkraul =t
3' Inzwischen Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen, z
EE?‘-* dann in einem Topf leicht erwdrmen. Petersilie

el
Ko et

waschen, Bl&ttchen abzupfen und klein hacken. Die
Pitataschen im Toaster portionsweise auftoasten und
die Innenseiten mit je 1 EL Frischkése ausstreichen.

RN

* N
2 i
Z [
S ¢
\ a )
o

ol

3:-

M

RN\

e K8 B2 N3N T

W 82 N2 O



S oatar

i

K el

DANEEAS

LB

2%

-~

e

s

S

AIREL

/"'

-

By

A

N

PANESA et

f"’

-

2%

el

Ko S

ANRTEC

-

e

Tl

S})\N

%

LU R N NI 82N N s Qe@;

FAMILY

Vegane Germbanisdel mit Pitasmenmas uad Vanillesauce ?::g
(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Min. ‘ :l c
|

[UTATEN - FUR 4 PORTIONEN | 5

o

= 325 ml Sojadrink
= % Wiirfel frische Hefe
« 50 g Margarine
« 60 g Alnatura Rohrohrzucker*
= 2 Prisen Salz
« 250 g Alnatura Weizenmeh| Type 405*
« 4 EL Pflaumenmus
« % Packung Vanille-Puddingpulver
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1. Hefeteig zubereiten und gehen lassen: 4. Vanillesauce kochen:

125 ml Sojadrink mit 40 g Margarine in einem Topf In der Zwischenzeit die Vanillesauce kochen. Dazu 40

leicht erwdrmen (maximal 35 °C). Hefe zerbrickeln mil Sojadrink mit restlichem Zucker und dem .-

und darin auflésen. Mit 40 g Zucker, Salz und Mehl in Fuddingpulver glatt rithren. Restlichen Scjadrink in ? E

eine Rihrschiissel geben und mit den Knethaken des einem Topf aufkochen und das geldste Puddingpulver -

Handriihrgerétes 5 Min. kneten, anschliefend unter sténdigem Riihren dazugeben. Nochmals -r e

abgedeck! bei Raumtemperatur 1 Std. gehen lassen. aufkochen, bis die Sauce andickt, dann von der R
Herdplatte nehmen. 4

2. Knddel mit Pflaumenmus zubereiten, ruhen lassen: é-E

Déampfeinsatz mit der restlichen Margarine fetten. Teig 5. HefekliBe mit Vanillesauce servieren:

in 4 gleich grofie Sticke teilen, diese zu etwa 10 cm Hefeklolbe aus dem Topf heben, auf Teller verteilen =rt

graBen Fladen ausziehen und je 1 EL Pflaumenmus in und mit der Vanillesauce servieren. Z

die Mitte geben. Die Teigrander vorsichtig Uber dem
Pflaumenmus zusammendriicken und eine Kugel
formen. Diese mit dem Teigschluss nach unten in den
Dampfeinsatz (z. B. ein Sieb) setzen. Abgedeckt bel

e

Raumtemperatur weitere 30 Min. ruhen lassen. : z '\\3
Wahrend der Gehzeiten kénnt Ihr gemeinsam 3

3. Knddel dampfen: s‘tcharuen, wie der Teig wachst, das izt fiir Kinder h"l o

Dampfeinsatz in einen Topf mit kochendem Wasser HOUtIa SPeNO. 5

einhéngen. Dabei sollte der Boden des {

Dampfeinsatzes die Wasseroberfliche nicht beriihren. E

Topfdeckel schliellen und die Kl&le bei mittlerer Hitze j

20 Min. dampfen.
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%’;E 5-Qutaten Lakls -Spinat-Pasta %E
/ \
D\: () Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 6 Std. m‘. c

3 [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN | 5

i
:\‘ v
“‘5_’/ « 2 Stiick Lachsfilet ohne Haut, tiefgekiihit '%
S « 200 g Spaghetti 5
5? « 60 g Parmesan 73 =
% « 1 Packung Alnatura Rahmspinat*, tiefgekiihlt 4
. « 1 Zitrone, Abrieb )
C( « 1EL Alnatura Olivenol* 1
L-’/ - 1 TL 5312 ?%
..i}é‘ . 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ?,\E
5
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1. Zutaten vorbereiten: 4. Servieren:
cgz’ Lachsfilets mindestens 6 Std. = am besten schonend Spaghetti, Lachsstiicke und geriebenen Parmesan
= {ber Macht im Kiihlschrank - auftauen. Dann zum Rahmspinat geben und mit einer Pastazange .-
D: Spaghetti nach Packungsanweisung zubereiten, beim unterheben. Mit % TL Salz und 2 Prisen Pfeffer ? E
/_ Abgielien etwa 30 ml Kochwasser auffangen. 1/3 des abschmecken und mit Parmesanhobeln garniert I".
== Parmesans hobeln, den Rest reiben. servieren, \
R €.
'\\ . 2. Spinat zubereiten: 4
> Rahmspinat tiefgefroren mit dem aufgefangenen %
o Kochwasser in eine grolie Pfanne geben. Bei mittlerer
JoX  Hitze erwdrmen, bis der Rahmspinat anfangt zu =rt
5? kochen, 68-8 Min. weiter kicheln lassen, dabei immer Statt der Spaghetti kinnt Ihr natirlich auch die ¥ :
E.f}v wieder umriihren, bis die Sauce die gewlinschte Pasta eurer Wahl verwenden. Falls lhr kelnen %
N = Konsistenz erreicht hat. tiefgekiihiten Spinat verwenden wallt, kannt |hr /
ga"( 200 g frischen Spinat und 100 g Frischkase ¢
L,,-f by 3. Lachs zubereiten: oder Ricotta u:f_lmenden. Dalzu Spinat waschen, i%
ﬁg’ Inzwischen die aufgetauten Lachsfilets abwaschen hac:_ken ”“d. T't .IEL G_I In errfer I?f;nne . r =
) 3 erhitzen. Frischkise oder Ricotia sowle das \
j\ un_d trc_:cken tupfen, Ir_: einer v::enerev Pfanne EEL Kochwasser dazugeben und 3 Min, unter b \
A Olivendl erhitzen. Darin die Filets bei mittlerer Hitze Rilbiren kocheln lassen: Mit Salz und Plafter 4 )8
z//' auf beiden Seiten 5 Min. anbraten, Zitronenabrieb und abschmecken, f
_,"::J Y2 TL Salz dazugeben, den Lachs mit dem |
<" Pfannenwender in mundgerechte Stiicke zerteilen und e
\ . weitere 2 Min. braten. j
>
>
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