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Main Family

ALNATURA /C
06.04 - 120

MONTAG
Gemisequiche aus fertigem

Pizzateig
(O 1 std.

o] e [}SESLTL[E)N
EEP Ui

DIENSTAG

Vegane Germknodel mit
Pflaumenmus und Vanillesauce

I mon

Buchweizensalat mit Nektarine
und Feta
(O 12 Std. 25 Min.

"~ DONNERSTAG

Crispy Rice Salad
a la Nam Khao
O 50 Min.

-
(O 2 std. 5 Min. 7§
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SAMSTAG

Brokkoli-Salat 5-Zutaten Lachs-Spinat-Pasta

/

(O 25 Min. (O 6 Std. 45 Min.

SONNTAG
Azukibohnen in gebackener

SiRkartoffel
@ 1 Std. 10 Min.
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Gemiisequiche aus fertigem Pirzateig

¢
%Jg,

PSRN

‘ Dy
4 \‘}Q/ s

R,

c~°0°

SANAS

y Dy
/ \‘}Q/ g

R,

c~°0°

SANAS

¥y -
/y \‘gQ/ s

R

c~°0°

SANAS

¥y Dy
y \‘}Q/ g

D\\w’

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Zutaten vorbereiten:

Spinat waschen, putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Zwiebel schalen und langs in schmale
Scheiben schneiden. Die 3 grofiten mittleren Scheiben
fiir die Deko beiseitelegen, alle tibrigen Scheiben in
Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, Enden
entfernen und langs halbieren.

2. Quiche-Creme zubereiten:

Eier, Schmand, Milch, Speck, Krauter und Salz
verquirlen. Spinat- und Zwiebelstiicke hinzufligen und
verriihren.

-

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 100 g Babyspinat

« 1 rote Zwiebel

o 2 Frihlingszwiebeln

o 4 Eier

e 200 g Schmand

e 200 ml Vollmilch

« 80 g Schinkenspeckwiirfel

o 1 EL getrocknete Krauter der Provence
o % TL Krautersalz

« 1 Packung Pizzateig

o 75 g geriebener Emmentaler
o 1 EL Alnatura Bratol*

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Quiche belegen und backen:

Teig entrollen, mitsamt Backpapier in die Auflaufform
legen und vorsichtig andriicken. Mit einer Gabel
einstechen und erst die vorbereitete Schmand-
Gemiise-Mischung, danach den Kase darauf verteilen.
Zuriickbehaltenes Gemiise wie einen Garten kunstvoll
auf der Oberflache anrichten und mit einem Pinsel mit
Ol bestreichen. Bei 180 °C Umluft 40—-45 Min. backen.

Aus den Resten, die vom Pizza-Fertigteig tbrig
sind, konnt Ihr Brotchen formen und 15 Min.
mitbacken.
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(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Min.
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

¢ 325 ml Sojadrink

o Y Wiirfel frische Hefe

¢ 50 g Margarine

¢ 60 g Alnatura Rohrohrzucker*

¢ 2 Prisen Salz

« 250 g Alnatura Weizenmehl Type 405*
o 4 EL Pflaumenmus

o ' Packung Vanille-Puddingpulver
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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4. Vanillesauce kochen:
In der Zwischenzeit die Vanillesauce kochen. Dazu 40
ml Sojadrink mit restlichem Zucker und dem

S

W

1. Hefeteig zubereiten und gehen lassen:
125 ml Sojadrink mit 40 g Margarine in einem Topf
leicht erwdrmen (maximal 35 °C). Hefe zerbrockeln

/

und darin auflosen. Mit 40 g Zucker, Salz und Mehl in
eine Riihrschissel geben und mit den Knethaken des
Handrihrgerates 5 Min. kneten, anschlieRend

abgedeckt bei Raumtemperatur 1 Std. gehen lassen.

Puddingpulver glatt riihren. Restlichen Sojadrink in
einem Topf aufkochen und das geloste Puddingpulver
unter standigem Riihren dazugeben. Nochmals
aufkochen, bis die Sauce andickt, dann von der
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Herdplatte nehmen.
2. Knodel mit Pflaumenmus zubereiten, ruhen lassen:
Dampfeinsatz mit der restlichen Margarine fetten. Teig
in 4 gleich groRe Stiicke teilen, diese zu etwa 10 cm
grolRen Fladen ausziehen und je 1 EL Pflaumenmus in
die Mitte geben. Die Teigrander vorsichtig Giber dem
Pflaumenmus zusammendriicken und eine Kugel
formen. Diese mit dem Teigschluss nach unten in den
Dampfeinsatz (z. B. ein Sieb) setzen. Abgedeckt bei
Raumtemperatur weitere 30 Min. ruhen lassen.

5. HefekloBe mit Vanillesauce servieren:
HefekloRe aus dem Topf heben, auf Teller verteilen
und mit der Vanillesauce servieren.
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Wahrend der Gehzeiten kdnnt ihr gemeinsam
schauen, wie der Teig wachst, das ist fiir Kinder
richtig spannend.

3/

3. Knodel dampfen:

Dampfeinsatz in einen Topf mit kochendem Wasser
einhangen. Dabei sollte der Boden des
Dampfeinsatzes die Wasseroberflache nicht beriihren.
Topfdeckel schliefien und die KI6Re bei mittlerer Hitze
20 Min. dampfen.
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1. Buchweizen einweichen und rosten:

Am Vortag Buchweizen in ein Glas geben, grofRziigig

mit Wasser bedecken und iber Nacht im Kihlschrank
quellen lassen. Am nachsten Tag abgiellen, abspiilen,
mit 2 EL Olivendl und 1 Prise Salz vermischen und auf

einem mit Backpapier ausgelegten Backblech

verteilen. Bei 170 °C Ober-/Unterhitze 15 Min rosten,

bis die Korner goldgelb sind, anschlielfend etwas
abkihlen lassen.

2. Zutaten vorbereiten und Salat anrichten:

In der Zwischenzeit Nektarine waschen, entkernen und
in Spalten schneiden, Feta zerbréseln. Minze waschen,

trocken schiitteln und fein hacken. Aus Tahin,

Zitronensaft und -schale, Agavendicksaft und etwas
Pfeffer ein Dressing mixen, gegebenenfalls etwas

Wasserhinzufiigen. Buchweizen auf 2 Schiisseln

verteilen, Nektarine, Feta und Minze dariibergeben
und mit Dressing lbergiefien. Nochmals mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

—

Bulhweizensalat mit Nektarine and Feta

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 12 Std. 15 Min.

)
)

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

50 g Buchweizen

1 groBe, reife Nektarine

100 g Feta

1 Handvoll Minze

2 EL Alnatura Tahin*

Saft und Schale von % Zitrone
1 EL Alnatura Agavendicksaft*
2 EL Alnatura Olivendl*

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

Fir diesen Salat eignet sich fast jedes Steinobst.

Probiert es doch mal mit Kirschen,
Aprikosen und/oder Pflaumen!

Anstelle des Agavendicksafts konnt ihr auch
eine andere fliissige Siifte verwenden.
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1. Reis kochen:

Reis nach Packungsanweisung zubereiten. In der
Zwischenzeit Schalotte und Knoblauch schélen und
klein hacken. Limettenblatter mit den Handen
zerbroseln, mit Currypaste, No-Fish-Sauce, Schalotte,
Knoblauch und 2 Prisen Zucker in einer Schale
vermengen und unter den gekochten Reis im Topf

c~°0°

SANAS

\ riihren.
>
e 2. Reis knusprig backen:

Den Topfinhalt auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen, 4 EL Bratol dariibergeben und bei
200 °C Ober-/Unterhitze 25-30 Min. knusprig backen.
Nach der Halfte der Zeit einmal umriihren.

R
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3. Salat anrichten:

Inzwischen Koriander und Minze waschen, trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Reis
auf 2 Schalen verteilen, mit den Krautern vermengen
und mit Kokosraspeln und Erdnissen getoppt
servieren.
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I Cispep Rice Salad & la Nam Khao

A NS NIV RS T

(O Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

e 250 g Jasminreis

« 1 Stiick Schalotte

o 2 Zehen Knoblauch

« 2 Blatter Limettenblatter

e 2 EL rote Curry-Paste

¢ 4 EL No-Fish-Sauce

« 1 Bund Koriander

¢ 1 Bund Minze

« 2 EL Kokosraspel

« 50 g Erdniisse gerdstet und gesalzen

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

Nam Khao wird in Laos traditionell auf
Salatblattern gegessen und ist eine tolle
Maoglichkeit, Reis vom Vortag zu verarbeiten.
Wer dem Salat noch mehr Wiirze geben will,

reicht ein Dressing dazu. Dafiir eignet sich
hervorragend unsere selbst gemachte
Teriyakisauce. Oder Sie mischen 2 EL
Sojasauce mit dem Saft von 1 Limette, 1 EL
Zucker und etwas Wasser und schneiden nach
Belieben noch 1 frische Chili hinein.
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Brokkoli-Salat

O, Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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8 [UTATEN - FUR § PORTLONEN

e 600 g Brokkoli

e 100 g Walnusskerne

e 200 g Weintrauben

o 1 Stiick rote Zwiebel

e 1 TL Dijonsenf

e 200 g Schmand

e 1EL Gemiisebriihe

e 2 TL Zucker

e 2 EL Essig

e 2 EL Alnatura Olivenol*

B N
g%xmﬂ“%

/_ e 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
- % TL Salz
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Quinoa kochen und weitere Zutaten vorbereiten:
Quinoa griindlich abspilen, mit 250 ml Wasser und 1 EL
Gemdiisebouillon aufkochen und 15 Min. kécheln, bis sie gar

c~°0°

/

A

ist. In der Zwischenzeit Brokkoli waschen, vom Strunk W‘o P
oy befreien und die Roschen sehr fein hacken. Walniisse . o®
/\' Der Salat schmeckt besonders aromatisch, v,
[ hacken, Trauben waschen. ) ( (
— wenn er 1 Std. durchgezogen ist. ;T
*/\\\ 2. Dressing zubereiten: £ 4
\ N Fiir das Dressing Zwiebel fein hacken und mit Senf, ) (
'\-\> Schmand, 2 TL Zucker, 2 EL Essig und 2 EL Olivendl él\?

5 griindlich vermengen, mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3. Salat anrichten:
Brokkoli, Quinoa, Walnussstiicke und Trauben mischen und
mit dem Dressing vermengen.
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5-Qutaten Laths -Spinat-Pasta

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

1. Zutaten vorbereiten:

Lachsfilets mindestens 6 Std. — am besten schonend
Uber Nacht im Kihlschrank — auftauen. Dann
Spaghetti nach Packungsanweisung zubereiten, beim
Abgiellen etwa 30 ml Kochwasser auffangen. 1/3 des
Parmesans hobeln, den Rest reiben.

2. Spinat zubereiten:

Rahmspinat tiefgefroren mit dem aufgefangenen
Kochwasser in eine groRe Pfanne geben. Bei mittlerer
Hitze erwarmen, bis der Rahmspinat anfangt zu
kochen. 6—8 Min. weiter kocheln lassen, dabei immer
wieder umriihren, bis die Sauce die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

3. Lachs zubereiten:

Inzwischen die aufgetauten Lachsfilets abwaschen
und trocken tupfen. In einer weiteren Pfanne 1 EL
Olivendl erhitzen. Darin die Filets bei mittlerer Hitze
auf beiden Seiten 5 Min. anbraten. Zitronenabrieb und
¥ TL Salz dazugeben, den Lachs mit dem
Pfannenwender in mundgerechte Stiicke zerteilen und
weitere 2 Min. braten.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

2 Stiick Lachsfilet ohne Haut, tiefgekdihlt
200 g Spaghetti

60 g Parmesan

1 Packung Alnatura Rahmspinat*, tiefgekiihlt
1 Zitrone, Abrieb

1 EL Alnatura Olivendl*

1TL Salz

2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

4. Servieren:

Spaghetti, Lachsstiicke und geriebenen Parmesan
zum Rahmspinat geben und mit einer Pastazange
unterheben. Mit % TL Salz und 2 Prisen Pfeffer
abschmecken und mit Parmesanhobeln garniert
servieren.

Statt der Spaghetti konnt Ihr natirlich auch die
Pasta eurer Wahl verwenden. Falls Ihr keinen
tiefgekiihlten Spinat verwenden wollt, konnt lhr

200 g frischen Spinat und 100 g Frischkase
oder Ricotta verwenden. Dazu Spinat waschen,
hacken und mit 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Frischkase oder Ricotta sowie das
Kochwasser dazugeben und 3 Min. unter
Riihren kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Azuleiboben in gebackenes SiifSkartofh

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std.

1. Azukibohnen einweichen und kochen:

Bohnen ca. 12 Stunden in reichlich Wasser einweichen
und 30-40 Min. in frischem Wasser garen. Erst zum
Ende der Garzeit nach dem AbgielRen wird gesalzen.

2. SiiBkartoffeln backen:

Wahrenddessen Siilkartoffeln gut waschen und
putzen, einmal langs tief einschneiden und mit je 1 EL
Ol einpinseln. Im Backofen bei 200 °C Umluft je nach
GroRe 40-60 Min. auf mittlerer Schiene backen.

Dieses Gericht ist von der japanischen Kiiche

inspiriert, dort sind Azukibohnen meist siil
erhaltlich und gebackene SiiBkartoffeln ein
gangiges Streetfood. Die Schale lasst sich
einfach mitessen. Perfekt dazu als Beilage: ein
Reisbett aus Naturreis mit Wildreis.

Nz )88 W8 2 N3 ONTog A28 W82 N AN ) 887 e W8 g

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

¢ 100 g Azukibohnen

« 2 grole SiiBkartoffeln

« 3 EL Kokoscreme Cuisine

« 2 TL Misopaste

¢ 1% TL Alnatura Sojasauce*
e 2 EL Gomasio

« 1EL Alnatura Bratol*

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Sauce zubereiten:

In einer kleinen Schiissel Kokos-Cuisine, Misopaste
und Sojasauce gut verriihren, gegebenenfalls mit 1 EL
Wasser strecken.

4. Anrichten:

SiRkartoffeln auf 2 Tellern anrichten, Bohnen
gleichmaRig in die Kartoffeln fillen, Sauce
dariibergieen und mit Gomasio toppen.
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