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ALNATURA

|

Salami-Blatterteig-Rosen

(Y 30 Min.

.

Mediterraner Eiersalat Pitataschen mit Mini-Falafeln
und Hummus
(O 30 Min. (O 20 Min.

~ DONNERSTAG

Lauwarmer Hirsesalat mit Feta

(O 40 Min.

FRELTAG
Mildes Hahnchencurry Nudeln mit Lachs und
selbstgemachtem Pesto
(O 40 Min. O 20 Min.

[ o

Austernpilz-Nuggets

(O 30 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH

Moin. Frisch. Nebenan.
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%ﬁ;ﬁ Salami-Blitterteig-Rosen §

D\/ (O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min. ;%
< JUTATEN - FUR § STOCK i
\E\\/’ e 240 g Blatterteig TK ‘%
F< « 2EL Ajvar ¢

« 32 Scheiben Salami
o 1 TL Alnatura Bratol*
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Vorbereitung:

3% : Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. 8 Mulden eines \§
i}\ Muffinblechs mit etwas Brat- und Backdl einfetten. - o‘
' / |0
% 2. Blatterteig belegen, einrollen und backen: Dieses Rezept eignet sich besonders, wenn es (o C?(
— Blatterteig entrollen, mit Ajvar bestreichen und quer in mal schnell gehen muss. ;L
e 8 gleich breite Streifen (ca. 4-5 cm) schneiden. Auf &

N jeden Streifen nebeneinander 4 Salamischeiben so ) //
\\> legen, dass sie auf der einen Langsseite etwas %
e Uberstehen. Die Streifen lose aufrollen und in die

Ez‘

Mulden des Muffinblechs setzen. Im Ofen 20 Min.
backen.
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Meditemranes Eersalat

(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

1. Zutaten vorbereiten:

Fenchel waschen, Strunk und dufRere Schale entfernen,
Griin fein hacken und

beiseitestellen. Ubrigen Fenchel in feine Streifen
schneiden. Gurke waschen und ebenfalls in
mundgerechte Streifen schneiden. Eier hart kochen,
abschrecken, pellen und vierteln.

2. Fenchel braten:

1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Fenchelstreifen darin scharf anbraten. Nach

7 Min. 1/2 EL Zucker und % TL Salz unterrihren und
Hitze etwas reduzieren. Weitere 5 Min.

braten und vom Herd nehmen.

-

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 1 Fenchelknolle mit Griin
« 1 Salatgurke

o 4 Eier

« 3 EL Kapern

« 5EL Joghurt, mild

s 2 Prisen Chiliflocken

« 1EL Alnatura Bratol*

o Y2 EL Zucker

e % TL Salz

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Dressing anriihren:
Fir das Dressing Kapern abtropfen lassen. Joghurt in
ein Schalchen geben, Kapern und % TL Salz einriihren.

4. Salat anrichten und servieren:

Fenchel und Gurke in eine Schale geben, mit dem
Dressing und den Eiern garnieren und mit

dem Fenchelgriin und etwas Chili getoppt servieren.

Wenn eure Kind Fenchel geschmacklich noch

nicht so mag, kannst du ihn zunéachst milder
gestalten: Statt ihn scharf anzubraten, lieber
leicht diinsten — das nimmt etwas von der
Intensitat.
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Pitataschen mit Mini-Falafeln und Hommaus

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

1. Falafel zubereiten:

Falafeln mit 260 ml Wasser nach Packungsanweisung
zubereiten und dann in einer beschichteten Pfanne in
4 EL Bratol goldbraun braten.

2. Fiillung vorbereiten:

Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob
hacken. Peperoni und Oliven in einem Sieb abtropfen
lassen.

3. Pitataschen rosten und fiillen:

Pitataschen nacheinander in einer heilRen Pfanne von
beiden Seiten 30-60 Sek. rosten und oben 6ffnen.
Jede Pitatasche mit % Packung Hummus
ausstreichen, mit je 4 Falafelballchen, 2 Peperoni und
1 EL Oliven fillen und mit Petersilie bestreut servieren.

-

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 170 g Alnatura Falafelmischung*

o 4 EL Alnatura Bratol*

« % Bund glatte Petersilie

« 8 eingelegte Peperoni

¢ 4 EL Kalamon-/ Kalamata-Oliven ohne Stein

« 4 Pitabrote

« 150 g Alnatura Hummus mit gegrilltem
Gemuse*

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

Auch Gurkenscheiben und Salatblatter konnen
als Fillung verwendet werden. Statt Hummus

mit gegrilltem Gemiise konnen Sie auch jedes
andere Hummus ganz nach lhrem Belieben
verwenden.
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Lanwarmer Jirsesalat mit Feta

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

N
S

ALNATU

1. Gemiise vorbereiten:

Karotten schélen und in Scheiben schneiden, Rote
Bete wirfeln. In einer Schiissel 2 EL Olivendl, %2 TL
Salz und 2 Prisen Pfeffer vermischen, Gemiise
hinzufligen und danach auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Im Ofen 25-30 Min. bei
180 °C Ober/Unterhitze backen.

2. Hirse kochen und vermischen:

Inzwischen Hirse nach Packungsanweisung
zubereiten. Nach dem Kochen etwas abkiihlen lassen
und mit einer Gabel auflockern. Zitronen- und
Orangensaft mit 2 EL Olivendl in eine Schiissel geben.
Hirse und Wurzelgemiise hinzufligen und alles gut
vermischen.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 300 g Mohren

« 300 g Rote Bete

« 125 g Alnatura Hirse*

o " Stiick Zitrone, Saft

« % Orangen, Saft

e 180 g Feta

o 4 EL Alnatura Olivendl*

o % TL Salz

o 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Anrichten:
Den lauwarmen Salat auf 2 Teller verteilen und Feta
darliberbroseln.

Petersilie passt hier auch sehr gut dazu.
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Mildes Hikuchencasry 7

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

1. Reis zubereiten:

Basmatireis in einem Sieb waschen. Dann mit der
Zimtstange, Nelken und Kardamomkapseln in einen
Topf geben, Wasser und Salz hinzufiigen und alles
einmal aufkochen lassen. Den Herd auf die niedrigste
Stufe schalten und den Reis im geschlossenen Topf
15-20 Minuten quellen lassen.

2. Hahnchen und Sauce zubereiten:

Inzwischen Hahnchenfleisch waschen, mit
Kiichenpapier trocken tupfen und in 2 cm grolRe Wiirfel
schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen
und fein wiirfeln. Aprikosen vierteln, Cashewkerne
nach Belieben grob hacken. Rapsdl in einer grofen
Pfanne erhitzen und das Hahnchenfleisch von allen
Seiten darin in ca. 4 Minuten anbraten, dann sofort aus
der Pfanne nehmen. Zwiebel-, Knoblauch- und
Ingwerwdirfel in der Pfanne ca. 3 Minuten andiinsten.
Cashewkerne und Currypulver ca. 1 Minute mitrosten,
dann mit Tomatenstiicken und -saft abldschen.
Kokosmilch und Aprikosenstiickchen zufiigen. Die
Sauce aufkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Fleisch ebenfalls in die Sauce
geben und bei milder Hitze in ca. 8 Minuten gar ziehen

lassen.
JACDAL LN\ N

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

245 g Alnatura Basmatireis*

1 Zimtstange

4 Gewirznelken

2 Kardamomkapseln

375 ml Wasser

1 gestrichener TL Kreuzkiimmel

4 EL Alnatura Rapsol*

4 Hahnchenbrustfilets

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

1 walnussgrofRes Stiick Ingwerwurzel
8 getrocknete Aprikosen

50 g Cashewkerne

2 gestrichene TL Currypulver

2 Dosen Alnatura Tomatenstiicke
200 ml Alnatura Kokosmilch*

4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
o 2 Stiele Koriander

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Hahnchencurry und Reis anrichten:

Koriander waschen, trocken schitteln und die Blatter
abzupfen. Curry auf Tellern verteilen und mit
Korianderblattern bestreuen. Zimt, Nelken und evtl.
Kardamomkapseln aus dem Reis nehmen, den Reis
zum Hahnchencurry servieren.

Lasst euer Kind beim Abmessen der Gewiirze
(z. B. Zimtstange, Nelken, Kardamomkapseln)
helfen — das ist spannend, riecht intensiv und
scharft die Sinne.
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Nudeln mit Lachs und selbtgemachten Pesto

(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Pesto zubereiten:

Lachs liber Nacht im Kihlschrank auftauen.
Pinienkerne in einer Pfanne erhitzen, bis sie leicht
gebraunt sind, dann abkiihlen lassen. Knoblauch
schalen, Basilikum waschen und beides grob hacken.
Etwas Basilikum zum Garnieren beiseitelegen. Die
Halfte der Pinienkerne, Knoblauch, Basilikum und 4 EL
Olivendl in einen Riihrbecher oder Mixer geben und mit
dem Pdrierstab oder Mixer vermengen. Nach und nach
Parmesan sowie Zitronensaft und -abrieb hinzufiigen.
Abgetropfte Kapern, Chiliflocken und etwas Pfeffer
hinzugeben und zu einer homogenen Masse pirieren.

Wenn es mal schnell gehen muss, lasst sich das
selbst gemachte Pesto einfach durch fertiges
Pesto ersetzen.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

o 250 g Lachsfilet ohne Haut, tiefgekiihlt
e 40 g Pinienkerne

e 2 Zehen Knoblauch

¢ 1 Bund Basilikum

« 5EL Alnatura Olivendl*

« 40 g geriebener Parmesan

o "% Zitronen, Saft und Abrieb

e 1TL Kapern

¢ 1 Prise Chiliflocken

« 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
e 250 g Linguine

¢ 1 Prise Salz

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

2. Lachs und Pasta zubereiten:

Lachs kurz unter kaltem Wasser abspilen und
abtupfen. Pasta in Salzwasser nach
Packungsanweisung al dente kochen. In der
Zwischenzeit den Lachs von allen Seiten in einer
Pfanne in 1 EL Ol 3—-4 Min. bei mittlerer Hitze
anbraten, dabei etwas salzen und pfeffern.
Herausnehmen und in mundgerechte Stiicke zupfen.

3. Anrichten und servieren:

Abgedampfte Pasta mit Pesto mischen,
gegebenenfalls etwas Olivendl fir die Konsistenz
unterriihren. Auf Teller geben und den Lachs darauf
anrichten. Ubrige Pinienkerne dariiberstreuen und mit
Basilikum garnieren.
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zﬁz Austernpilz - Nuggets
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1. Pilze vorbereiten:
Pilze putzen und gegebenenfalls in mundgerechte
Stiicke teilen.

c~°0°

2. Fliissige Panade vorbereiten:
Goldleinsamen mit einem leistungsstarken Mixer fein
mahlen. Mit Haferdrink, %2 TL Cayennepfeffer, 1 TL

PANAS

NN Knoblauchpulver, 1 TL Salz und 1 TL Paprika in einer
> Schiissel verquirlen und kurz stehen lassen. 100 g
> Mehl hinzugeben und verriihren, bis die Panade eine

breiige Konsistenz hat.

R

3. Trockene Panade vorbereiten:

In einer Schale 1 TL Cayennepfeffer, 1 TL
Knoblauchpulver, 1 TL Salz, 1 TL Paprika, 130 g Mehl
sowie Semmelbrosel und Pfeffer vermengen.
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O, Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.

e 250 g Austernpilze

« 3 EL Alnatura Goldleinsamen*

« 300 ml Alnatura ungestifiter Haferdrink*
« 1% TL gemahlener Cayennepfeffer

« 2 TL Knoblauchpulver

e 2TL Salz

o 2 TL Paprikapulver edelsiif}

¢ 230 g Alnatura Weizenmehl Type 550%

« 30 g Dinkelsemmelbrosel

« 1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

4. Pilze panieren:

Pilze in die fliissige Panade tunken, bis sie vollstandig
bedeckt sind. AnschlieBend in der trockenen Panade
walzen.

5. Pilze frittieren und anrichten:
Ol in eine Pfanne oder einen Topf geben und auf
180 °C erhitzen. Pilze in das heiRe Ol geben und von

beiden Seiten insgesamt 3—4 Min. goldbraun frittieren.

Kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen und dann
servieren.

Dazu passen Pommes frites oder

Bratkartoffeln mit Ketchup und/oder Mayo.
Wenn keine Austernpilze verfiigbar sind,
konnen stattdessen auch Champignons
verwendet werden.
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