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o Krauter-Knoblauch-Hahnchen Hackballchen mit Apfelkuchen-Couscous ;“"E
55 mit Zitrone und Drillingen Tomatensauce 1\
D\ (D 1 8td. 10 Min. (0) 25 Min. (©) 20 Min. v’-‘«g
4 = s JE
A s
2 @ L
= T i
et , AUTTAUEN )
- % r
25 Iy
3 ’;
N =
A ¥
= )
s ?
X 74
% {
2 -
'132; Kichererbsen-Spinat-Masala Buddha Bowl mit Reis und One-Pot-Pasta aus dem Ofen :\'L
D* i Garnelen ol
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gﬁj Kniuter-Knoblanch - Hihnchen mit Jitrone und Duillingen &2
% 5 : \
D\: (O Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 50 Min. hl. c
z fr
o) [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN | 5

o

« 2 Zehen Knoblauch

1 Zitrone

« 70 ml Alnatura Rapsdl*

« 50 g gemischte Krauter, tiefgekihlt
= 2 Hahnchenkeulen

« 350 g Drillinge

« 2 grofie Schalotten

= 1TL Salz
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1. Krduter-Marinade anriihren:
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-:i‘;ri? Ofen auf 200 *C Ober- und Unterhitze vorheizen.

j\ Knoblauchzehen schélen und in eine Schiissel -
vy pressen. Die Zitrone heift abwaschen und die Schale Wer riach eln Bund-frische Keuter wie 2.8, ?. i
/ ebenfalls in die Schiissel reiben. Ol und Krauter ‘Salbel zur Hand hat. Kann diese fiir einen noch r.
e dazugeben, alles verriihren und mit Salz und Pfeffer T e P Al A A st Y
":? WHIZEh. mit dazugeben. Alternativ konnt Ihr die Keulen £

R . ) auch bei 180 °C Umluft in den Ofen geben, um ) r
<S> % Hihnchen und Bellagen vorbareiten: eine knusprigere Haut zu erhalten. Dabel wird %
% Héhnchenschenkel trockentupfen. Die Drillinge das Fleisch aber auch etwas weniger saftig.

JoX  waschen und halbieren. Zitrone achteln. Die : R
3 Schalotten schalen und je nach GroBe vierteln oder z
& achteln. Alles mit 2/3 der Krautermarinade

vermengen. In einen groften Bréter oder auf ein tiefes
Blech geben und fiir ca. 50 Min. in den Ofen geben,
Aus dem Ofen nehmen, mit der restlichen
Krautermarinade bestreichen und gegebenenfalls
nochmal salzen und pfeffern,
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1. Gemiise vorbereiten:

Die Zwiebel schalen und sehr fein wiirfeln. Die
Knoblauchzehe schélen und sehr fein hacken. Die
getrockneten Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen
und in feine Streifen schneiden.
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2. Hackbillchen formen:

Das Hackfleisch mit der Halfte der Zwiebeln, dem
Knoblauch, ¥ TL italienischen Krdutern und ¥ TL Salz
in einer Schiissel grindlich mischen und zu
walnussgrolien Ballchen formen.
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3. Hackbillchen anbraten, Tomatensole kochen:

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hackbéllchen
darin bei mittlerer Hitze 5 Min. ringsherum anbraten, In
der letzten Min. die restlichen Zwiebelstiicke
mitbraten. Die Tomatensticke und getrockneten
Tomaten zugeben, die Sauce mit % TL italienischen
Krautern wiirzen und 10 Min. bei kleiner Hitze offen
kécheln lassen,
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Hallbilléhen mit Tomatensauce

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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s 1 Zehe Knoblauch

300 g gemischtes Hackfleisch, Rind / Schwein
1TL Salz

1 kleine Zwiebel

1 EL Alnatura Olivendl*

= 1 Dose Alnatura Tomatenstiicke

1 TL getrocknete italienische Krauter

40 g Alnatura getrocknete Tomaten*

250 g rote Linsen wie Reis -~
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4. Linsenreis kochen und mit Hackbéllchen und
Tomatensolle anrichten:

wfmk;

Inzwischen den Linsenreis nach Packungsangabe .-
zubereiten und in ein Sieb abgiefen. Die ? i
Tomatensauce mit Salz abschmecken. Die Linsen wie !

Reis auf Teller verteilen und die Hackballchen mit
Tomatensauce darauf anrichten. &

Lasst eure Kinder beim Formen der
Hackballchen helfen = das ist einfach, macht

Spal und funktioniert gut mit sauberen
Handen. Achtet darauf, dass die Balichen alle

etwa gleich grolk sind, dann garen sie S =
gleichmaBig :}x
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5 Apfelkachen-Couscons ) | ?'{:'3

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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R f
5
—r « 250 ml Vanille-Sojadrink &
Fo « 60 g Alnatura Dinkelvollkorn-Couscous® GEB o
5? « 40 g Rosinen 2 i
3?" « % TL gemahlener Zimt -

. = 1siler Apfel s
ZC( » 3 EL Mandelbléttchen A
y DA « 1EL Alnatura ‘u’anil!&Puddingpulver* E%

= 1 EL Alnatura Akazienhonig* '\\3
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1. Couscous zubereiten: 4. Anrichten:

100 ml Sojadrink in einem Topf erhitzen. Couscous, 20 Couscous auf 2 Schalen verteilen. Apfelsauce

g Rosinen und Zimt einrithren, Topf vorm Herd nehmen dariibergeben und mit Mandelblittern garniert -
und Couscous quellen lassen. servieren. e

-

2. Zutaten vorbereiten:
Wahrenddessen Apfel waschen und in kleine Wiirfel

DAL

==

TR schneiden. In giner kleinen beschichteten Pfanne

;‘-:‘:, Mandelblatter bei mittlerer Hitze anrdsten, bis sie sich

e bréaunlich firben, beiseitestellen. Der Geschmack ennnert an Kuchen, dennoeh

; "\ kann man das Gericht mit gutem Gewlssen =
;%’? 3. Apfelsauce einkdcheln lassen: sogar fruhsticken! e

In derselben Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Apfelstiicke und
20 g Rosinen bei voller Hitze 2 Min. anbraten. Mit 150
ml Sojadrink abloschen, Hitze halbieren,
Puddingpulver, Honig und 1 Prise Salz einrlihren und
weitere 5 Min. unter sténdigem Rilhren kicheln und
eindicken lassen.
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%’;@E Uichererbsen-Spinat-Masala S
_‘ e ‘ :l\
D\: (© Vorbereitungszeit; 15 Min. | Zubereitungszeit: 3 Std. 15 Min. hl c
o (¥
? mﬁw - =
S R, [UUHTEN - FRE OUTIONEN |5
“;Zj’ ' Q* « 1 Packung Rahmspinat, tiefgekihlt %

= = 1 grofe Zwiebel B
'5» « 35 g Ingwerwurzel 2 ’:
E:}' « 4 Zehen Knoblauch

= 320 g Alnatura weiBe Kichererbsen*
« 2 EL Ghee
s 1 TL gemahlener Kreuzkiimme|
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el = 1 Flasche Alnatura Passata*

_ -U\., « 2 TL Garam Masala >
D, « 1 Spritzer Zitronensaft e
g i - O
el « 17TL Salz ?
é « 2 Prisen Zucker .
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1. Spinat auftauen lassen: 3. Weitere Zutaten hinzufiigen:

cgi? Rahmepinat schonend im Kiihlschrank fir mind. 3 Std. Passierte Tomaten und Kichererbsen dazugeben und
= auftauen lassen. 10 Min. bei niedriger Hitze kisicheln lassen. Mit dem -
Dr Kochloffel oder giner Gabel leicht zerdriicken. ? E
7— 2. Basis zubereiten: Rahmspinat ebenfalls in die Pfanne geben und 5 I".
- Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Minuten unter Riihren mitkécheln lassen. Das Gericht P,
—{S‘.‘ Ingwer schalen und so fein reiben, dass eine Paste mit Garam Masala, 1 TL Salz, etwas Zucker und 3
TR entsteht. Knoblauch schilen und pressen. Zitronensaft abschmecken. ) f
0 Kichererbsen abgiefien und abtropfen lassen. Ghee in 2-5
% einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin goldbraun
JoX  anbraten. Kreuzkiimmel, Ingwer und Knoblauch =rt
3" zugeben und mitbraten, Falls die Zutaten am Boden Al
3{% haften bleiben, mit ein wenig Wasser abléschen und

weiter braten, bis alles schon goldbraun ist. Das Gericht kann mit frischem Koriander

abgerundet werden: Gut dazu passt
Basmatireis, verfeinert mit
Schwarzkummeisamen.
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Buddha Bowl mit Reis und Garnelen

(U Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 2 Std. 30 Min.

1. Mango und Garnelen auftauen:

Mango und Garnelen 2 Std. vor Verwendung aus dem
Tiefkiihifach nehmen und bei Raumtemperatur
auftauen; Garnelen abtropfen lassen.

2. Reis kochen und Edamame blanchieren:

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser
zubereiten. Inzwischen einen 2. Topf mit ausreichend
Wasser zum Kochen bringen und die Edamame darin
mit % TL Salz 5 Min. garen. In ein Sieb abgiellen, dann
in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.
Sesam ohne Fett in gine Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze 5 Min. rosten, bis er zu duften beginnt,
dann in eine Schale fiillen und zum Garnieren
beiseitestellen.

3. Gemiize vorbereiten:

Avocado mit einemn Essloffel vorsichtig aus der Schale
lésen und quer in dinne Scheiben schneiden. Salat
waschen, putzen und in feine Streifen schneiden,
Rotkohl waschen und mit dem Gemiisehobel fein
hobeln. Sushi-Ingwer abtropfen lassen und zum
Garnieren beiseitestellen.
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

= 150 g Mangostiicke, tiefgekihit
= 225 g Garnele, tiefgekiihit

« 100 g Basmalireis

« 5gSalz

= 135 g Edamame, tiefgekihlt

+ 1 EL ungeschalter Sesam

= % Stick Avocado

* 1 Kkleines Salatherz
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« B0 g Rotkohl
s 2 TL SushHngwer &
» Y% Stiick Zitrone, Saft A
« 2 EL Alnatura Mayonnaise* ?- s
= 2 TL Wasabi-Paste
= 1EL Alnatura Bratal* I:“ —
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4. Dressing anriihren und Garnelen braten:
Zitronensaft, Mayonnaise und Wasabi griindlich
verrithren. Ol in der Pfanne erhitzen und Garnelen darin

wfmk;

5 Min. scharf anbraten. v?“ E
5. Anrichten -r L
Reis auf 2 Schalen verteilen und darauf die R
vorbereiteten Zutaten kreisférmig anrichten. Alles mit ) f
Dressing betrdufeln, mit Ingwer garnieren und Sesam 55
darilberstreuen.

rE

Wenn Kinder mitessen, riihre das Dressing

RN

zuerst ohne Wasabi an und stelle ihn separat & =
auf den Tisch, So kann jede:r selbst A
entscheiden, wie scharf es sein darf, Al
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Que-Pot-Pasta ans dem Qfen

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.

)
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[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 180 g Alnatura getrocknete Tomate*
= 690 g Alnatura Passata*
« % EL getrocknete italienische Krauter
s % TL Krautersalz
= 100 ml Wasser
« 250 g Dinkelspaghetti
« 180 g Feta
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ri;.ig = 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Tomatensud vorbereiten:

el
o

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Getrocknete
Tomaten kurz abtropfen lassen und halbieren,
Tomatenstiicke, Passata, italienische Kriuter, Salz und

- i Fiir eine besonders feine Note 1 Handvoll
Wasser in gine Auflaufform geben und miteinander frische Salbeiblatter kiein zupfen, 5 Min. vor

verriihren, Ende der Backzeit iiber das Gericht geben und
mithacken. Hhmmmmm ..

NS

2. Auflaufform befiillen und backen:

Spaghettini langs auf dem Sud verteilen und mit einer
Gabel herunterdriicken, sodass die Pasta vollsténdig
mit der Sauce bedeckt ist. Feta in die Mitte
hineinsetzen, die Form in den Ofen geben und 30 Min.
mittig backen. Mit Pfeffer abgeschmeckl servieren.
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Schuweinefilet im Speflemantel

() Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 500 g Schwelnefilet

1 % EL mittelscharfer Senf
80 g Bacon

¥ Bund Petersilie

3 EL Alnatura Tomatenmark*
200 g Schlagsahne

« 1 Prise Salz
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CE;‘Q = 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
=\ « 1EL Alnatura Brattil* s
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1. Schweinefilet vorbereiten:
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cgi‘g Schweinfilet putzen und in 2 cm dicke Medaillons

j\ schneiden. Von allen Seiten mit Senf bestreichen und . -

. ; ; ;o o

= /1 nach Eellebgn mit San und Pfeffer w.urzt-_:n. Jedes Als Beilage eignen sich hervarragend Spatzle ?. 5

/ Medaillon mit 1 Scheibe Bacon umwickeln. Ofen auf oder Bandrudeln. !

= 180 °C Umluft vorheizen, .

{? .

TR 2. Schweinemedaillons anbraten: ) f

k\:“}.» Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Medaillans 2-5

o pro Seite 1 Min. anbraten, sodass leichte Réstaromen

JoX  entstehen. Die Medaillons anschliefend in eine W
-

3 Auflaufform legen.
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3. Sauce zubereiten und backen:
Petersilie fein hacken, Tomatenmark und Schlagsahne
in einen hohen Rihrbecher geben. Nach Belieben mit
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ri?g’ Salz und Pfeffer wiirzen und gehackte Petersilie '\3
j\ hinzufiigen. Gut mit einem Schneebesen verquirlen. a3
) Die Sauce zu den Medaillens geben und 20 Min. im : ':g
. . Ofen backen. :
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