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Siifle Crepres

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.
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H'"‘T‘I/ « 200 g Vollkornreismehl %
S = 200 g Alnatura Buchweizenmehl* GE
3& « 3 EL Alnatura Rohrohrzucker* 3 =
&P « 2TL Alnatura Backpulver* 2
« 2 TL Alnatura E-Ersatz* o

« 800 ml Mandeldrink
« 2 EL Margarine
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1. Teig zubereiten:

Beide Mehle, Zucker, Backpulver und Ei-Ersatz-Pulver
in einer Schiissel gut vermischen. Mandeldrink
dazugeben, alles zu einem glatten Teig verrithren und
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Die Crépes kannt ihr klassisch mit Zitmt und
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5§ Min. quellen lassen.

2. Crépes backen:

In einer beschichteten Pfanne etwas Fett erhitzen und
den Teig portionsweise diinn zu 8 goldbraunen Crépes
backen. Zwischendurch vorsichtig wenden.

3. Servieren:
Crepes auf Tellern anrichten und servieren.
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Fucker bestreuen, mit Fruchtaufstrich

bestreichen oder mit frischen Frischten fillen
und genielien. Flireine deftige Varlante konnt
ihr statt Zucker Gewilrze eurer Wahl und etwas
Salz in den Teig rithren
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« 1 grofle Siiftkartoffel
1 grofle Rote Bete

1 kleine Schalotte
100 g Parmesan
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- « 2 TL Thymian i
C( « 100 g Kartoffelstarke :’, d
L_,/ « 1% TL Salz Py
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1. Zutaten vorbereiten:

Siikkartoffel und rote Bete grindlich waschen, trocken
tupfen, grobe Schalenfehler entfernen und auf einer
Gemiisereibe grob reiben. 1,5 TL Salz unterheben und
beigeitestellen. Schalotte schalen und in diinne Ringe
schneiden. Parmigiano fein reiben,

3. Risti backen:

Fiir 25 Min. bei 180 Grad Umluft mittig backen.
Weitere 5 Min. bei Restwédrme im Cfen lassen,
herausholen und kurz abkiihlen lassen. In Stiicke ? -
geschnitten servieren. -
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2. Rosti herstellen:
Geriebenes Gemiise mit einem Pfannenwender
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zusammendriicken, heraustretendes Wasser
abgiefien. 1 TL Thymian, Kartoffelmehl und 80 g
Parmesan unterheben und in eine mit 1 EL Bratdl

Lust auf anderes Gemuse? Wandelt das Rezept
nach Belieben ab und nehmt zum Beispiel

Kartoffeln, Pastinaken, Zucchini oder bunte

Karotten, Die Masse wird noch fester, wenn ihr
sle durch ein Mulltuch driickt und so
uberschiissige Fliissigkeit entfernt.

eingefettete Auflaufform flllen. Masse zu den
Réndern glatt verstreichen, Schalottenringe, Thymian
und dbrigen Parmesan darauf verteilen.
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Spiteleohlsippchen

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min. A
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN

« 1 kleine Zwiebel

= 300 g Kartoffeln

« 700 g Spitzkohl

« 100 g Schlagsahne

>
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Y = 1 Messerspitze Muskatnuss i

ZC( « 500 ml Wasser : C

) b3S « 1EL Alnatura Olivendl* Eq._,
« 2TL Gemiisebriihe ' \\3
« % TL gemahlener schwarzer Pfeffer -
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D 1. Zutaten vorbereiten: f’:*w
%2 Zwiebel und Kartoffeln schalen. Zwiebel wiirfeln, ) \E
3\, Kartoffeln klein schneiden. Spitzkohl in feine Streifen -
i ! schneiden. Aus 500 ml Wasser und 2 TL %
% Gemiisebriihpulver nach Packungsanweisung eine Wenn Kinder mitessen, kinnt [hreinen Tell der f‘
et Briihe zubereiten, Suppe vor dem Wirzen abnehmen und extra fein Y
J.‘::‘-‘ piirieren = das macht sie besonders mild und &
:\‘ 5 2. Suppe zubereiten: cremia, :]
& Zwiebel in 1 EL Ol glasig diinsten, Kartoffeln und Kohl %r
P dazugeben und kurz mitbraten. Mit Gemiisebriihe
= abldschen und 20 Min, kécheln lassen. Anschliefiend =rt
5’? piirieren, Sahne hinzugeben und mit % TL Pfeffer und

3{5 Muskat wiirzen.
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Bulgar-Salat mit ichererbsen und Feta

(© Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

1. Salat vorbereiten:

Das Wasser in einem Topf aufkochen und den Bulgur
darin ca. 10 Minuten garen. Dann in ein Sieb abgielen
und abtropfen lassen. Anschlieffend in eine Schiissel
fiilllen. Kichererbsen in ein Sieb abgiellen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen, anschliefiend zum
Bulgur geben. Zwiebel schalen und fein wirfeln.
Krauter waschen, trocken schiitteln, Bl3tter abzupfen
und fein hacken. Gurke waschen, trocken tupfen,
Enden abschneiden und die Gurke ldngs halbieren, die
Kerne mit einem Teeldffel entfernen und das
Fruchtfleisch wiirfeln. Feta ebenfalls wiirfeln, beides
mit den Pinienkernen, Cranberrys, der Orangenschale
und dem Saft von 1 Grange unter den Salat heben.

Falls eure Kinder Rucola nicht magen, kgnnt ihr
diese ganz zum Schiuss (iber eure eigene
Schiizsel geben,
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN

500 ml Wasser

250 g Bulgur

350 g weilte Kichererbsen, Konserve
1 rote Zwiebel

1 Bund DGill

1 Bund Petersilie

1 Salatgurke

180 g Feta

&0 g Pinienkerne

80 g getrocknete Cranberries

1 Orange, Saft und Abrieb

5 EL Alnatura Olivenol®

1 EL Alnatura Apfelessig*

2 TL mittelscharfer Senf

? EL Alnatura Agavendicksaft®

¥ TL Salz

4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
50 g Rucola

EAlnnfura-Artikel nichi n allen Madkien
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2. Dressing zubereiten und Salat fertigstellen:

Fiir das Dressing den Saft der Orangen, Ol, Essig, Senf
und Agavendicksaft verriihren. Mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen und uber den Salat giefien. Rucola
verlesen, waschen, trocken schleudern, grobe Stiele
entfernen und die Blatter grob hacken. Zum Schluss
unter den Salat heben.
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g“ Uartofel-Brokkoli-Auffak | ?TE

() Vorbereitungszeit: 40 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min.
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN

= 600 g Brokkoli
= 900 g Pellkartoffeln
« 400 g Seidentofu
« 200 g gerostete und gesalzene Cashewkerne
= 150 ml Barista-Drink Erbse
« 1 EL Salatkrautermischung
« 1TL gemahlener Kurkuma
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ok - 2 EL Gemisebriihe ,\3
= « 4 EL Alnatura Hefeflocken* >
Dx « 30 g Rostzwiebeln J
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Ay e 1. Gemiise und Kartoffeln vorbereiten: 3. Auflauf backen: E':*w
q}_‘g Brokkoli 320 Min. auftauen lassen. Gekochte Kartoffeln Creme unter das vorbereitete Gemiise heben, alles in : \3
j\., in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Beides in eine eine grofe Auflaufform geben und leicht andriicken. .-
A grofle Schale geben und beiseitestellen. 30 Min. mittig im Ofen backen. Danach den Ofen %
:/_ ausschalten und den Auflauf weitere 5 Min. bei f
:‘I:J 2. Creme anriihren: Restwérme ziehen lassen, Mit Rostzwiebeln garniert Pt
™ en au miuft vorheizen. Die Ubrigen Zutaten, servieren. .
J{‘ Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Die iibrigen Zutat ' €
bis auf die Réstzwiebeln, in einen leistungsféhigen )

LB
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Standmixer geben. Auf mittlerer Stufe 1 Min. mixen,
sodass eine glatte Creme entsteht.
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Statt des Barista-Drinks Erbse kénnen Sie auch
gine andere pflanzliche Milchalternative
verwenden. Wer den Auflauf vegetanisch und

is

nicht rein pflanzlich abwandeln michte, nimmt
fur die Creme 400 g Schmand und 150 mi Milch
anstelle von Seidentofu, Cashewkernen und
Pflanzendrink. Die Masse wilrzen wie
beschrieben und den Auflauf vor dem Backen
mit 150 g geriebenem Emmentaler bestreuen
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%EE Lashshilets auf Opengemiise mit Bulgar &S

‘ - \
D\: (O Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min. “‘: c
- ¥
R [UTATEN - FUR & PORTIONEN W
ﬂ-"‘%j/ « 2 rote Zwiebeln %
T = 3 Rote Paprika e
3-“? « 1 Zucchini 27
27?’ « 2 Zehen Knoblauch _

L = B EL Alnatura Olivendl* s
ZC( « 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer ;’ g
2N « 1 Prise Salz ) s

= 4 Lachsfilet ohne Haut, tiefgekiihlt
s 2 EL Zitronensaft

« 2 Stiele Estragon

» 300 g Bulgur

=« 600 ml Wasser

« 1EL Silrahmbutter
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1.Gemiise vorbereiten: 3. Bulgur zubereiten:
c;p Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir den Bulgur das Wasser in einem Topf aufkochen,
j\ Zwiebeln schilen. Paprikaschoten waschen, halbieren, Bulgur zufigen und den bei schwacher Hitze in ca. 10 .-
=y putzen und beides in dinne Spalten schneiden. Minuten ausquellen lassen. Butter unterziehen und E
/_ Zuechini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. den Bulgur mit einer Gabel auflockern. Mit dem -
:‘f Knoblauch schélen und fein hacken. Alles in eine Gemiise und dem Lachs zusammen servieren,
-{::-“ Auflaufform geben und mit Olivendl Ubergielten. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen.
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2. Lachs und Gemiise garen:

Lachsfilets waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Zitronensaft
betraufeln und auf das Gemiise legen. Alles ca. 15
Minuten garen. Dann den Estragon waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen abzupfen. Auf Lachs und
Gemiise verteilen.
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Nach dem Garen lisst sich der Lachs ganz leicht

zerpflucken — perfekt, damit Kinder sich ihre
Portion selbst zusammenstellen kénnen. Fiir
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%?? Erwachsene kann am Tisch noch Zitronensaft, o =
=D Pfeffer oder etwas Chill nachgewiirzt werden :}\
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Vegane Gemiiselasague

() Vorbereitungszeit: 1 Std. | Zubereitungszeit: 35 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

= 200 ml Wasser .
= 3 EL Shoyu-Sojasauce
« 75 g feine Sojaschnetzel

400 g Tomatenstiicke
&0 g Margarine
3 EL Weizenmehl Type

\
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1. Zutaten vorbereiten:

Wasser zum Kochen bringen, Sojaschnetzel damit
iibergielen, Sojasauce und Balsamico dazugeben und
10 Min. ziehen lassen. Zucchini und Karotte waschen,
von den Enden befreien und 0,5 cm grol wiirfeln.
Knoblauch und Zwiebel schélen, Knoblauch fein
hacken, Zwiebel wirfeln. Sojaschnetzel abseihen,
Fliissigkeit auffangen und beiseitestellen.

2. Bolognese kochen:

Dlivendl in einem Topf erhitzen. Sojaschnetzel,
Zucchini- und Karottenstiicke darin bei hoher Hitze
unter standigem Rihren 2 Min. scharf anbraten,
Knoblauch und Zwiebel dazugeben, 1 Min.
weiterbraten, dann Tomatenmark hinzufligen und
unter standigem Rihren nochmals 1-2 Min. anbraten.
Mit der Soja-Fliissigkeit und Passata abl8schen,
Lorbeerblatt und Basilikum zugeben und bei
geschlossenem Deckel und kleiner Hitze 20 Min.
garen, zwischendurch umriihren, Dann den Deckel
abnehmen und weitere 15 Min. sdmig einkochen.
Tomatensticke dazugeben und nochmals 2 Min.
kisicheln lassen. Lorbeerblatt entfernen.

3 O )88 Y822 N3 ONer TK)

= 1 EL dunkler 405
Balsamicoessig « 500 ml Haferdrink /)
s 1 kleine Zucchini + 1 Prise Salz 3 Ci
= 1 mittelgrofie Mohre = 1 Prise gemahlener 1y
= 2 Zehen Knoblauch schwarzer Pfeffer 3‘*«-
= 1 Zwiebel « 1 Prise Muskatnuss ry =
= 1 EL Ollvendl = 9 Lasagne-Platten =
« 2 EL Tomatenmark A2
= 690 g Passata ?- s
* 1 Lorbeerblatt
= 1TL getrockneter I:“ —
Basilikum
)i
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3. Béchamelsauce kochen:

Inzwischen Margarine in einem Topf zerlassen, Mehl
unter stéindigem Rilhren dazugeben, bis eine -
schiumende, leicht zdhe Masse entsteht. Haferdrink
langsam unter standigem Rihren hinzufiigen. Mit dem
Schneebesen glatt riihren, die Hitze reduzieren und die
Sauce offen 5 Min. kocheln lassen. Dabei immer 3
wieder umriihren. Vom Herd nehmen und mit Salz, )
Pfeffer und Muskat wiirzen,
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4. Lasagne in die Form schichten:

Boden einer rechteckigen Auflaufform (ca. 24 x 30 cm)
mit 1/3 der Béchamelsauce bedecken. 3
Lasagneplatten darauflegen, dariiber 1/3 der
Bolognese verteilen, wieder 3 Lasagneplatten
platzieren, darauf ein weiteres Drittel von Bolognese

n

e

und Béchamelsauce glatt streichen. Die letzten 3 :‘\3
Lasagneplatten darauflegen, mit Bolognese Bl
bestreichen und mit Béchamelsauce abschlielten. A ':g
5. Lasagne backen und servieren: |
Lasagne bei 180 *C Umluft auf der mittleren Schiene E
35-40 Min. backen, bis die Oberflache leicht braunt )

und die Lasagneplatten beim Einstechen mit einem
scharfen Messer weich sind. Aus dem Ofen nehmen,
:‘n S:u-:ke schneiden und servieren,
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