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Main Family

MONTAG
Wraps mit Gemiisestabchen

(Y 15 Min.

DIENSTAG

Smashed Potato Salad

(O 1 Std. 20 Min.

DWW 0B BN I g N %

ALNATURA

1103 - 103

Kase-Lauch-Suppe mit
Rinderhackfleisch
(O 25 Min.

~ DONNERSTAG

Kartoffelpuffer mit
Avocadocreme und roter Bete
(O 25 Min.

Pasta Alfredo

(© 15 Min.

% AUFTAUEN

6 51D.

R\ LASSEN

SAMSTAG

Glasnudelsalat-Bowl mit
Erdnusssauce
(Y 6 Std. 30 Min

SiRkartoffel-Kichererbsen-
Waffeln mit Krauterdip
(Y 40 Min.
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%;é Whaps mit Gemiisestibchen

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

PSRN

[UTATEN - FUR 5 STUCK

o 1 EL Alnatura Bratol*

« 300 g Gemisestabchen, tiefgekdihlt
« 1 handvoll Babyspinat

o 5Tortilla-Wraps

o 5 EL Streichcreme Paprika-Chili
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1. Gemiisesticks braten und Salat waschen:

c~°0°

3]"‘2 : Eine Pfanne mit Bratol erhitzen und die \§
AN Gemiisestabchen darin 6—7 Min. goldbraun anbraten, DA
:}o/ dabei gelegentlich wenden. Inzwischen Salat waschen ?g
% und trocken schiitteln. Die Wraps lassen sich nach Belieben mit (o °(
— anderen Brotaufstrichen und verschiedenen ;T
»/\\\\ 2. Wraps erwarmen und fiillen: Salaten abwandeln. S
\ \ Wraps nacheinander in einer Pfanne bei mittlerer Hitze ) /
> 30 Sek. von jeder Seite erwarmen, dann jeden Wrap él\?
> auf ein Arbeitsbrett legen und mit 1 EL Streichcreme

bestreichen. Mittig etwas Salat verteilen und darauf 2
Gemiisestabchen legen. Die Wraps jeweils links und
rechts einschlagen und eng aufrollen. Zum Servieren
mittig schrag durchschneiden.
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Smashed Potate Salad

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 5 Min.

1. Kartoffeln kochen:

Kartoffeln waschen, grobe Stellen entfernen, aber
nicht schalen, in leicht gesalzenem Wasser 25 Min.
kochen, anschlieBend mit kaltem Wasser
abschrecken.

2. Gekochte Kartoffeln ,smashen” und backen:
Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgekleidetes
Backblech geben und mit einem Kartoffelstampfer,
einem groRen, flachen Loffel oder einer Glasunterseite
platt driicken (auf ca. 0,5-1 cm Hohe). Mit 2 EL
Olivendl betraufeln, mit 1 TL Salz bestreuen und bei
220 °C Umluft mindestens 40 Min. knusprig backen.

-

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 500 g vorw. festkochende Kartoffeln

« % Bund Dill

« % Landgurke

o 6 Gewlrzgurken

« 100 ml Gewiirzgurkenwasser

e 2 EL Alnatura Leindl*

o 250 g Quark 20%

e 2% TL Salz

e 2 EL Alnatura Olivendl*

« 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Quark-Gurken-Dip zubereiten:

Wahrenddessen Dill waschen und hacken. Landgurke
waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Gewiirzgurken in Scheiben schneiden. Alles in eine
groRe Salatschiissel geben. Gurkensud, Leindl, Quark
sowie % TL Salz und 2 Prisen Pfeffer dazugeben und
verriihren.

4. Anrichten und servieren:

Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen
lassen. Mit einem Messer in mundgerechte Stiicke
hacken. Die knusprigen Kartoffelstlicke unter den
Quark-Gurken-Dip heben und sofort servieren.

Dieses Rezept ist ein toller Resteverwerter: Ubrig
gebliebene Kartoffeln werden in diesem Gericht

zur knusprigen Hauptfigur und auch das
Gurkenwasser kommt im Dressing zum Einsatz.
Kochen Sie beim nachsten Mal direkt ein paar
Kartoffeln zu viel und planen das Gericht fiir den
Folgetag ein.
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Uise-Lauth-Suppe mit Rindesrhallefleisct

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Lauch putzen und vorbereiten:

Lauch putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.

2 EL des geschnittenen Griins fiir die Garnitur
beiseitelegen.

2. Hackfleisch und Lauch anbraten:

Hackfleisch in einem groBen Topf in Ol bei starker
Hitze 5-6 min anbraten. Lauchringe zum Fleisch
geben und fiir 5 min mitbraten. Mit Wasser abloschen,

Gemiisebriihpulver unterriihren und aufkochen lassen.

Suppen lassen sich super vorbereiten: Durch

das Ziehenlassen nach dem Kochen gewinnen
sie oft sogar an Aroma! Eingefroren oder im
Kiihlschrank aufbewahrt, hat man gleich eine
Mahlzeit fiir die nachsten Tage.

—

[UTATEN - FUR J SCHALEN

« 320 g Rinderhackfleisch

« 3 EL Alnatura Bratol*

« 3 Stangen Lauch

o 700 ml heiBes Wasser

« 4 EL Gemisebriihe

« 150 g Creme fraiche

o 175 g Schmelzkase

¢ 1 Prise Alnatura Muskatnuss*

¢ 1 Prise Salz

« % TL gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Suppe kocheln lassen und servierfertig wiirzen:
Hitze reduzieren und Suppe 10 min offen kécheln
lassen. Dann Creme fraiche und Schmelzkase
unterriihren und erneut aufkochen. Herd ausschalten,
etwas Muskat Giber die Suppe reiben, salzen und
pfeffern. Mit Lauchringen garnieren und servieren.
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Kartofelpufher mit Avocadvcrente und roter Bete

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

1. Rote Bete schneiden und marinieren:

Rote Bete in feine Stifte schneiden. Knoblauch
schalen, fein hacken und mit dem Agavendicksaft
vermengen. Rote Bete damit wiirzen, mit der Halfte
des Salzes bestreuen und beiseitestellen.

2. Avocadocreme vorbereiten:

Avocado entsteinen, Fruchtfleisch mit einem grolRen
Loffel auslosen, in Stlicke schneiden und mit dem
Limettensaft in einen hohen Riihrbecher geben. Mit
dem restlichen Salz und etwas Pfeffer wiirzen und mit
einem Mixstab cremig-glatt plrieren.

3. Topping vorbereiten:
Radieschen waschen, Enden entfernen und in diinne
Scheiben schneiden.

—

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 100 g Rote Bete, vakuumiert

¢ 1 Zehe Knoblauch

o 1 TL Alnatura Agavendicksaft*
o % TL Salz

« % Avocado

« 1 Saft einer Limette

« Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer
« 1 EL Bratol

« 4 Kartoffelpuffer, tiefgekdihlt

« 30 g Radieschen

¢ 10 g Kresse

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

4. Puffer braten und anrichten:

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und darin die
gefrorenen Puffer bei mittlerer Hitze 4—5 min je Seite
goldbraun braten. Inzwischen Radieschen waschen,
Enden entfernen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Puffer auf Teller verteilen, die Avocadocreme
dariibergeben, Rote Bete, Radieschen und Kresse
darauf anrichten, leicht pfeffern und servieren.

Die Avocado-Creme eignet sich prima, damit

Kinder beim Kochen mithelfen kdnnen: Lasst
sie das Avocadofleisch mit einem Loffel aus
der Schale holen oder die Limette auspressen
— das macht SpaR und fordert die Motorik.
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Pasta Aljsedo

A NS NIV RS T

(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.

1. Pasta al dente garen:

Fettuccine nach Packungsanweisung zubereiten,
dabei das Wasser kraftig salzen, es sollte wie
Meerwasser schmecken. In der Zwischenzeit die Teller
im Ofen auf niedrigster Temperatur vorwarmen (das
ist wichtig, damit die Sauce ihre Konsistenz behalt),
Butter in Stiicke schneiden und Parmesan fein reiben.

2. Sauce zubereiten:

Pasta abgielen, dabei 200 ml vom Kochwasser
auffangen. Die Halfte der Butterstiicke in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze schmelzen lassen, Pasta
dazugeben, die Halfte des Parmesans darauf verteilen,
etwas von dem Pastawasser zugeben und vorsichtig
unter Hitze alles miteinander vermengen.
AnschlieRend restliche Butter, die andere Halfte des
Parmesans und das restliche Pastawasser hinzufiigen
und leicht rihren, bis Butter und Kase emulgieren und
die Sauce sich glanzend um die Nudeln zieht.

-

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

¢ 500 g Fettucine

o 1 Prise Salz

o 125 g SiRrahmbutter

e 180 g Parmesan

o 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer

3. Anrichten:
Mit Salz abschmecken, auf den warmen Tellern

anrichten, mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen

und sofort servieren. Wer mag, kann mit etwas
Petersilie garnieren.

Veggie-Fact: Parmesan beinhaltet tierisches
Lab, daher ist das Gericht nicht vegetarisch.
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Glasaadelsalat -Bowl mit Erdnnsssauce

(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 6 Std.

ALNATURA
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1. Fisch auftauen, Nudeln und Edamame garen:
Fisch mindestens 6 Std., am besten tiber Nacht, im
Kihlschrank auftauen lassen. Glasnudeln mit
Edamame in reichlich Salzwasser 4 Min. garen,
anschlieBend kurz mit kaltem Wasser abbrausen.

2. Gemiise schneiden:

Radieschen und Gurke waschen, Karotte schalen, von
Striinken und Enden befreien und alles in diinne Stifte
schneiden. Koriander und Friihlingszwiebeln waschen
und hacken.

3. Dressing anriihren:
Fiir das Dressing Erdnussmus mit Sojasauce,
Limettensaft, 3 EL Wasser und 3 EL Zucker verriihren.

—

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 360 g Rotbarsch-Filet

« 100 g Glasnudeln

s 270 g Edamame

« 1 Bund Radieschen

« % Salatgurke

« 1 Stiick Mohre

« 1 Bund Koriander

o 4 Stiick Frihlingszwiebeln
« 3 EL Alnatura Erdnussmus*
o 4 EL Alnatura Sojasauce*
o 4 EL Limettensaft

e 2% TL Salz

e« 3 EL Wasser

o 3 EL Zucker

¢ 2 EL Alnatura Bratol*

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

4. Fisch braten und servieren:

Rotbarschfilets kurz abwaschen und trocken tupfen. In
einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, darin die Filets auf
beiden Seiten bei mittlerer Hitze 5 Min. anbraten. Mit
¥ TL Salz wiirzen. Vorbereitete Zutaten in 4 Schiisseln
anrichten, Fisch und Dressing dariibergeben und
servieren.

Gerostete und gesalzene Erdniisse geben

zusatzlichen Biss. Darfs noch etwas wiirziger fiir
die Erwachsenen sein? Ein Stlick Ingwer, ca. 2
cm sowie 1 Knoblauchzehe reiben
beziehungsweise pressen und ins Dressing
einrtihren.
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SiifSkartoffel-Kichererbsen-Wafheln mit Kniuterdip

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

1. SiiBkartoffelraspeln und Zutaten vermengen:
SiiRkartoffel schalen und auf einer Gemiisereibe fein
raspeln. Zusammen mit Falafel-Mischung, Meh|,
Mandeldrink und etwas Salz und Pfeffer in einem
groRen Gefall vermengen und 15 Min. quellen lassen.

2. Waffeleisen vorheizen:

Waffeleisen mit 1 EL Bratol bestreichen und vorheizen.

3. Krauterdip anriihren:

Wahrenddessen Schnittlauch waschen, fein hacken
und in einer Schale mit Frischecreme, Zitronensaft
sowie etwas Salz und Pfeffer verriihren.

-

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 1 mittelgroRe SiiRkartoffel

« 85 g Alnatura Falafelmischung*

« 80 g Alnatura Dinkelmehl Type 630*

¢ 220 ml Mandeldrink

« % Bund Schnittlauch

« 150 g Frischecreme, vegan

o 2 EL Zitronensaft

¢ 1 Prise Salz

o 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
o 4 EL Alnatura Bratol*

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

4. Waffeln ausbacken und mit dem Dip servieren:

Die ,Fawaffeln” nacheinander ausbacken: Dazu eine
Kelle Teig in die Mitte des Waffeleisens geben, gut
verteilen und goldbraun backen. Waffeleisen immer
wieder mit Ol bestreichen, damit sich die fertige Waffel
leicht herauslosen lasst. Die Waffelherzen zusammen
mit dem Krauterdip servieren.

Die Falafel-Mischung eignet sich nicht nur fiir

Waffeln. Daraus lassen sich z. B. auch
Pfannkuchen zaubern. Hierfiir den Teig mit
Sesam oder frischen Krautern verfeinern und in
der Pfanne ausbacken.
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