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Kartoffel-Pastinaken-Gemilse

vom Blech mit Tofu
(1) 1 std. 5 Min.

Einfache Bagels

(L) 45 Min.
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Gerdsteter Blumenkoh! auf

Hummusspiegel
(L) 30 Min.

Gemisereste-Rosti

(0 25 Min.
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Lachsfilet mit Wirsingpiiree und|
_ Petersiliensauce
(1) 12 Std. 35 Min.
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Frische Pasta gefillt mit
gerducherter Aubergine
(01 5td. 30 Min.
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%;E Kartoffel - Pastinaken - Gemiise vom Blech mit Toju ?,E
: i - A\
D\: (U Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min. hl. c
Z L
3 [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN | 5

o

« 1 Zehe Knoblauch

1 mittelgrofie Zitrone

« 2 EL Alnatura Shoyu-Sojasauce*

« 1EL Alnatura Ahornsirup*

= 2 TL getrockneter Thymian

« 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
« 200 g Alnatura Tofu natur*

» 4 mittelgrolie Kartoffeln
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C,:,'?\ « 400 g Pastinake o
D, « 4 EL Alnatura Brattl* A2
- * . = O
¢ « 1 Prise Salz ?
é; « 4 Stingel Petersilie ,
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1. Marinade zubereiten: 4. Gemiise backen:

cg?? Knoblauch schélen und pressen. Zitrone heill Gemiise auf ein mit Backpapier ausgelegtes
= abspiilen und die Hilfte der Schale abreiben. Zitrone Backblech geben und 35—-40 Min. bei 200 °C -
Dr halbieren und den Saft einer Halfte auspressen. Mit Ober-/Unterhitze im Backofen goldbraun backen. Nach ? E
7— Zitronenabrieb, Knoblauch, Scjasauce, Ahomnsirup, 1 der Halfte der Backzeit wenden. Petersilie waschen I".
— TL Thymian und etwas Pfeffer in eine Schiissel geben und hacken. I
—{S‘.‘ und zu einer Marinade verriihren. ¥
% 5. Tofu anbraten und anrichten: ) r
0 2. Tofu marinieren: 10 Min. vor Ende der Garzeit 2 EL Ol in einer groRen 55
s Tofu mit einem Kilchenpapier tracken tupfen, ldngs Pfanne erhitzen und den Tofu von beiden Seiten
4= halbieren und in Dreiecke schneiden. In die Marinade jeweils 3—5 Min. knusprig anbraten. Uberschiissige =rt
3" legen und darin wenden. In den Kiihlschrank stellen. Marinade zum Schluss daribertraufeln. z
&P

3. Kartoffeln waschen und schneiden:
Kartoffeln waschen und je in 4 Spalten schneiden.
Pastinaken schilen, das obere Ende entfernen und in
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%}2 4 cm lange Stiicke schneiden. Zusammen in eine ¥ J \E
j‘\.‘ groBe Schiissel geben und mit dem Saft der Gbrigen WE'_"“ Pl‘q:,:ffgr ﬂdEqunD!ﬁ]iﬂu{-:h fiir Fmder nach o3
7 Zitronenhilfte, 2 EL 61, 1 TL Thymian, etwas Salz und Zu intensiv sind, konnt ihr die Marinade Je
/ pfaffer wilizen. zunachst milder halten und spater am Tisch fiir b
g Erwachsene nachwiirzen, !
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%’:; Einfache Bagels g
| ; A
D\: (O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min. m‘ >
2 H
> m e Y S
JUTATEN - FUR & STUCK >

o

« 250 g Alnatura Dinkelmehl Type 1050*
= 1TL Alnatura Backpulver*
« 250 g Alnatura Sahnejoghurt (griechische Art)*

\
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« %TL Salz
- « 1EL Alnatura Olivendl* i
Kv : » 1TL Mohn : Ci
} ( « 1TL ungeschalter Sesam ¥
”{,;_2'"" +« 2 EL Wasser ; E
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1. Ofen vorheizen:
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cgi‘g Backofen auf 180 *C Ober-/Unterhitze vorheizen.

j\ Backblech mit Backpapier auslegen. -

' _ k]
— _ : Man kann das Loch auch prima mit einem ?, S
fs  2.Telg zubereiten: Schnapsglaschen ausstechen. Ganz ohne |r
= In einer Rihrschiissel Mehl und Backpulver KEmerader auch malbnit L
—{S‘.‘ miteinander vermischen. Joghurt, Salz und Olivendl Sonnenblivenkermen. Lelnsamen sder R
TR dalzugehen und die Masse zu einem geschmeidigen geriebenem Kése? Beim Topping der Bagels ) f
. TG yernaIeA. konnt Ihr nach Lugt und Laune variieren, 5
: X 3. Bagels formen und dekorieren: =rt
2 Den Teig mit einem Messer in 4 gleich grofie Sticke Al
E} teilen. Jedes Stick mit den Handen zu einer Kugel

formen und auf dem Backblech platzieren. Teigkugeln
etwas flach driicken, in die Mitte ein Loch formen und
den Teig varsichtig um den Stiel eines Holzléffels
drehen, bis das Loch grolk genug ist. Bagels mit
Wasser bestreichen und mit Mohn beziehungsweise
Sesam bestreuen.
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4. Bagels backen
Die Bagels 25-30 Min. im Ofen goldbraun backen.
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St Fry

A\
20t

2 B n
D\: (O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.
o) [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

Sty
'"‘,-F:/ « 300 g Schwelnefilet
T « 20 g Ingwerwurzel -

I§' « 3 Zehen Knoblauch 2 ";
E{Ug « 1 Rote Paprika j{:
- « 350 g Chinakohl s
gK”( « 4 Frihlingszwiebeln ; C
'M h, « 125 g Alnatura Mie-Nudeln* E%
ok = 4 EL Austernsauce, vegan r,\ﬁ
=\ « 2 EL Alnatura Sojasauce* =
D « 1EL Alnatura Sesamai* A2
Zr s + 3 EL Alnatura Bratél* o
Z .f
S ‘i
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“Alnafura-Artikel michi m allen Mickien
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1. Zutaten vorbereiten:

S
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'”f?.i}'\x;

2 Schweinefilet in Streifen schneiden. Ingwer und \E
= Knoblauch schélen und fein hacken. Paprika und -
Qr Chinakohl waschen, von den Striinken befreien und in Zum Abrunden kann man das Stir Fry noch mit & ?E
/ Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln waschen und in etwas gerdstetem Sesam bestreuen, Wer die ! =
- Ringe schneiden. Nudeln nach Packungsanweisung Sauce samiger mag, kann sie mit ein bisschen L
":? zubereiten. ‘Speisestirke binden. Fir eine vegane Variante 2
N einfach das Fleisch durch Austern- oder ) f
o 2. Fleisch und Gemiise anbraten: Shiitakepilze ersetzen, cg
o 3 EL Brat- und Backadl in einer groften Pfanne oder
JoX  einem Wok erhitzen. Fleisch bei hoher Hitze 4 Min. von R
3 allen Seiten anbraten. Ingwer, Knoblauch und Paprika 3 ':
E:-_F;'v zufigen und 3 Min. mit anbraten. Als Letztes

Chinakohl und Friihlingszwiebeln unterrithren und kurz
mitschwenken.

WA
o Vel

"

"f}’{\u

cr,_‘?rg 3. Sauce und Nudeln zufiigen: \E
=y Die Hitze reduzieren. Austernsauce, Sojasauce und b
D: Sesamdol mischen, in die Pfanne giefien und sorgfiltig ; °E
/ unter das Gemiise heben. Gegebenenfalls noch ein f‘
£~ \wenig Wasser hinzufiigen. Zuletzt die Nudeln
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gi(; Gesiifteten Blumenkohl ash Hummasspiegel ?.:'E

(© Vorbereitungszeit; 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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DAL

IUTATEN - FUR § PORTIONEN

Noa f
%
— « 1 Blumenkohl &
Jo « 2 EL Currypulver, mild GEB o
5? « 1 Zitrone, Saft und Abrieb 3 :
sk « 90 g Alnatura Streichcreme Aubergine* -

. « 180 g Hummus s
ZC( « 4 EL Mandeln gehobelt 1
y N « 1 Bund Koriander Euﬁ,

» 3 EL Alnatura Olivendl* '\\3
1 TL Salz
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1. Blumenkohl risten: 3. Anrichten:
cg:‘g Blumenkohl putzen, mit den Handen groflle Roschen Auberginen-Hummus-Creme auf 4 Teller streichen,
j\ abteilen und in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Blumenkohl aus dem Ofen holen, auf die Teller geben .-
2 Mit 3 EL Olivendl, 1 TL Salz und Curry marinieren. In und mit Mandeln und Koriander toppen. ? E
:[: eine Auflaufform geben und im Ofen auf mittlerer I".
= Schiene bei 200 Grad Umluft fiir 20 Min. backen. -
oo ™
x : . '
TR 2. Hummusspiegel zubereiten: ) f
i In der Zwischenzeit Zitrone waschen, Schale abreiben, é-a_—
s Saft auspressen und mit Auberginen-Streichcreme und
S N Hummus verriihren. Mandelblattchen in einer Kein Blumenkohl vorhanden? Dieser lasst sich §E
5'& beschichteten Pfanne ohne Fett kurz risten, bis sie problemios durch Brokkoli ersetzen, Dazu z
2.{_.1-7 goldbraun werden und zu duften beginnen. Koriander passen super 4 EL Granatapfelkermne und 180.g

waschen, trocken tupfen und die Blatter von den Feta. Einfach vor dem Servieren tber das
Stielen zupfen. fertige Gericht geben
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E,E Gemiisereste -Roste &
C{,ﬁ ] E
% - : \
D: (U Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min. .
’ "y
z
uf\:\‘:‘.‘ we
Yy [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN
i
"“I.,:«_"/ = 100 g Kartoffeln
~ = 100 g Mohren g
B « 100 g Radieschen o
ﬁ' « 100 g Zucchin \‘3 7
E:J_":' = 100 g Sulkkartoffeln 2/
= s 2EL Quark 40% 2
. K( « 2 EL Alnatura Weizenmehl Type 405* 2 %
N « 1Prise Salz lul
cﬂrT‘i:-') = 1 Prise gemahlener schwarzer Pleffer '\\E
D\" = 1 EL Alnatura Bratdl* i
B b
o . : *fo,
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1. Gemiisereste kleinraspeln: 3. Gemiisetaler goldbraun anbraten:

:E;? 500 g Gemisereste (z. B. Kartoffeln, Karotten, Sellerie Ol in einer Pfanne erhitzen, aus der Gemilsemasse

= und Radieschen oder auch Siilkartoffeln, Kiirbis, Taler formen und in der Pfanne von jeder Seite bei -
Dr Brokkoli, Blumenkohl, Pastinake, Zucchini) nach mittlerer Hitze etwa 5 Min. goldbraun anbraten. Auf E
%— Bedarf schalen und mit einer Kicheneibe kleinraspeln. Kiichenpapier abtropfen lassen und geniellen. Ir' =
s AnschlieRend ausdriicken und gut abtropfen lassen. .
s 3
\\ [y 2. Gemiisereste mit gewiirztem Quark vermengen: ) f
h " Mit 2 EL Quark (Alternativen: Soja Natur (vegane rg
o Joghurtalternative), Skyr, Frischkése ), 2 EL

SoX  Weizenmehl (Alternativen: Kichererbsenmehl, Dazu passt ein Pesto aus Radieschengriin, TR
3* Sojamehl, Dinkelmehl ...), Salz und Pfeffer vermengen. weiches damit auch gleich sinnvoll verwertet B ':
b wira, 50 g Nisse oder Kerne (2, B. Haselnisse)

in einer beschichteten Pfanne anrésten und
etwas abkUhlen lassen. Mit dem
Radieschengriin, 70 g Parmesan und 750 ml
Rapsdl glatt pirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zu den Rosti servieren;
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%’;?E Lachspilet mit Wirsingpiiree nnd Petersiliensance E::.E
D\: (O Vorbereitungszeit: 35 Min. | Zubereitungszeit: 12 Std. ‘ ;‘ c
% i
¥ [UTATEN - FUR & PORTIONEN | >

o

« 320 g Lachsfilet ohne Haut, tiefgekihit
= 1 grofler Wirsing
« 3 TL kéirniger Senf
« 200 ml Schlagsahne
= % Bund Petersille
« 1 Zitrone, Saft
« 3TL Alnatura Kapern®
= 4TL rosa Pfefferbeeren
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4
cbz; « 6 EL Alnatura Olivendl* o
D, « 1TLSalz R
',/‘- « 200 ml Wasser ?‘ )
_{':L"J = 2 Prizen gemahlener schwarzer Pfeffer ,
Vs « 1TL Zucker o,
;\\“ 3 « 2 EL Alnatura Dinkelmehl* b
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Kriftig salzen und pfeffern, Senf, Sahne und 200 ml

1. Wirsing zubereiten: 4. Servieren:

cg?? Fiech Uber Nacht im Kihlschrank auftauen. Am Wirsingpliree auf 4 Tellern verteilen, Fisch darauflegen
j\ nédchsten Tag Wirsing vierteln und vom Strunk und mit Petersiliensauce und rosa Pfeffer servieren. -
=4 befreien. Blatter griindlich abspiilen, klein hacken und ? E
s in einem grofien Topf mit 4 EL Olivendl anbraten. ?
< [
s

™~

Wasser hinzugeben. 10 Min. kdcheln lassen, bis der
TR Wirsing weich ist, dann pirieren und warm halten. ) f
S Statt des Lachsfilets konnt Ihr auch Wildlachs 3'5
s 2. Petersiliensauce zubereiten: verwenden. Zum Gericht passen Kartoffeln
L Wahrend der Wirsing kischelt, Petersilie fein hacken ‘oder ein frisches Baguette. rE
3" und mit Zitronensaft und Kapern vorsichtig z
E} vermengen. Nach Belieben mit etwas Salz und Zucker

abschmecken.
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3. Fisch braten:

)
%}2 Lachs salzen, pfeffern, in 2 EL Mehl wenden und in '\3
j\l einer beschichteten Pfanne mit 2 EL Olivendl bei a3
) mittlerer Hitze etwa & Min. von beiden Seiten i ?g
/<. goldbraun braten, :
& 1
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Frische Pasta gefiillt mit geriuherter Anbergine ?,»E
\

(U Vorbereitungszeit: 1 Std. 30 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

o

—_—

- o
[UTATEN - FUR / PORTIONEN W
« 150 g Alnatura Weizenmehl Type 550* %
= 50 g Hartweizengriel GE
s 2 E{Er 3 :
« 1 grole Aubergine
= 50 g Pecorino i

« 2 Zehen Knoblauch

« 200 g Kirschtomaten

= 3TLSalz

« % TL gemahlener schwarzer Pfeffer
« 3 EL Alnatura Oliven&l*
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1. Pastateig herstellen:

Mehl, Griell und Eier 10 Min. zu einem elastischen Teig

verkneten. Luftdicht verpackt bel Raumtemperatur 30

Min. ruhen lassen. ? C
4. Pasta kochen und servieren: -

dann mit einem Teigrddchen oder Messer in Ravioli
schneiden. Die Seiten mit einer Gabel andriicken. Mit
dem restlichen Teig ebenso verfahren. .-
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2. Auberginenfiillung zubereiten:

Fiir die Flllung Aubergine waschen, mit einer Gabel
einstechen und im Ofen bei 200 *C Umluft 40 Min.
backen. 30 g Pecorino fein reiben, den Rest grob
hobeln und beiseitestellen. Knablauchzehen schilen.
Aubergine halbieren und Fruchtfleisch mit einem
Loffel aus der Schale kratzen. Abkithlen lassen,
ausdricken und hacken. Geriebenen Pecorino
hinzufiigen, 1 Knoblauchzehe dazupressen, verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Einen grofien Topf mit Salzwasser zum Kochen
bringen und die Ravioli 2 Min. darin kécheln lassen.
Die 2. Knoblauchzehe in Scheiben schneiden und in
einer Pfanne in 3 EL Olivendl andinsten,
Kirschtomaten und 1 Kelle des stéarkehaltigen
Pastawassers dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, Zugedeckt 5 Min. kocheln lassen, dann die
Ravioli dazugeben und kurz darin schwenken. Auf
Teller verteilen und mit den Pecorinospénen
bestreuen.
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3. Teig ausrollen und fiillen: ’ \3
Pastateig in 4 Stiicke teilen, jeweils etwas flach a3
driicken und mithilfe einer Pastamaschine oder eines . ?:.;
Eine weijtere klassische Fillung fiir selbst

-

Nudelholzes dinn ausrollen. Falls der Teig zu klebrig
ist, mit etwas Mehl bestduben. Je 1 Teigblatt auf die
Arbeitsfiiche legen und mit etwas Abstand zueinander
walnussgrolie Haufchen auf den Teig geben. Falls der
Teig zu trocken ist, mit etwas Wasser befeuchten. Ein
2. Teigblatt driiberlegen und gut andriicken,

A2 O K Y B2 2 O e 7

—

gemachte Ravioli ist Ricotta mit Spinat, Dafir

)

100 g Spinat dunsten, mit 125 g Ricotta und 30
g Parmesan vermischen und fein purieren. Am
besten in Salbeibutter servieren und die Fiillung
ruhig etwas Kraftiger wilrzen, da sie beim
Kochen an Aroma verliert.
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