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Main Family

ALN

Sticky Rice mit Mango

(L) 25 Min.

Schneller Taboulé-Salat mit
Joghurt und Niissen
(Y 20 Min.

F.i
S| T
ATURA

13.0 - 1804,

Wraps mit Hilhnchen

(&) 30 Min.

‘c

Kartoffelgratin mit M&hren

(1) 1 Std. 15 Min.

Lauwarmer Dinkelsalat mit
~ Aprikosen
(L) 20 Min.

Fischstabchen mit Rahmspinat
und Kartoffelpiree
(4) 30 Min.

Polpette

(T) 40 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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FAMILY J)

Stichg Rice mit Mango

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

1. Reis kochen:

Reis grundlich waschen und nach Packungsanleitung
zubereiten.

2. Sticky Rice zubereiten:

Kokosmilch in einem kleinen Topf zusamrmen mit
Zucker und Salz erwarmen. 20 Min. einkochen, aber
nicht aufkochen. Reis vorm Herd nehmen und 2/3 der
Kokasmilch unterrihren.

3O K) 087 B2 N3 O o

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

= 125 g Sushi-Reis

200 ml Alnatura Kokosmilch*
3 EL Alnatura Rohrohrzucker*
1 Prise Salz

1 Mango

1 Limette, Abrieb

« 3 Stangel Minze

2 EL Sesam

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

3. Sticky Rice anrichten:

In der Zwischenzeit Mango schalen und in Spalten
schneiden. Limette heill abwaschen und mit einem
Sparschéler oder besser einem Zestenreilter diinne
Streifen von der Schale abziehen. Minze waschen und
Blétter abzupfen. Reis auf 4 Teller verteilen und
restliche Kokosmilch darlibergeben. Mit Mango,
Limettenzesten, Minze und Sesam garnieren.

Schmeckt auch mit anderen Frilichten wie

Physalis, Ananas oder Orangen. Kelnen Sushirels
zu Hause? Alternativ kénnt lhr auch Risotto:

ader Milchreis verwenden - Haupisache
Rundkornrels.
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gE C Schueller Faboulé-Salat mit Joghurt nad Nissen f’é
- : \

(U Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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S [UTATEN - FUR 4 PORTIONEN | SfB
"FF:/ = 200 g Taboulé Fertigmischung %
Jox « 2 Strauchtomaten o
rgi « 1 Landqgurke 2 <
5 « 1 rote Zwiebel :

- « % Zitrone il

b « 200 g Alnatura Weidemilch Joghurt Matur ;' -
ﬁ E 3.8%* >

100 g gerdsteter & gesalzener Nuss-Mix
400 ml Wasser

3 EL Alnatura Olivens*

¥ TL Salz

2 Prizen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Taboulé zubereiten:

N
20
wf{'ﬂmﬁx

c;}l‘g Taboulé-Packungsinhalt in einer Schissel mit 400 mi

j\ kochendem Wasser anriihren und abgedeckt 10 Min. .-

; o

;./f_ euEn lgsen. Lasst edre Kids beim Warfeln der Gurke oder ?. 3

4 B i ™ i

S beim Umriihren des Taboulés helfen — das [

ot 2. Gemiise vorbereiten: : s o 55 , .

macht Spalt und starkt das Gefiihl, mitgekocht —

-J:::T Inzwischen Tomaten und Gurke waschen und fein =5 I: SEn rI:: s 3

Y wiirfeln. Zwiebel schilen und ebenfalls fein wiirfeln. ) \

: Zitrone auspressen, "SE
3. Zutaten zusammengeben: =rt

Gemiise unter das Taboulé heben, mit 3 EL Ol und
Zitronensaft vermischen und mit %2 TL Salz und 2
Prisen Pfeffer abschmecken. Mit Joghurt und
gerosteten Nussen getoppt servieran.
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Whraps mit Hihnchen
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(U Vorbereitungszeit: 22 Min. | Zubereitungszeit: 8 Min.

[UTATEN - FUR & STUCK

« 2 Limetten

1 Avocado

1 kleine Chilischote oder Peperoni
= 15 g Koriander

= 1 Tomate

« 1 kleine Zwiebel

« 1 Prise Alnatura Salz*

= 1Prise Schwarzer Pfeffer, gemahlen
« % Rote Paprika

« 150 g Héhnchenbrustfilet

» ¥ TL Paprikapulver edelsil

= 2 EL Alnatura Rapsdl*

» B0 g Romana-Salatherz

« 4 Tortilla-Wraps

=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

1. Tomaten-Avocado-Topping zubereiten:

1 Limette auspressen. Avocado l@ngs aufschneiden,
das Fleisch herausldsen und in 1 cm grolie Wilrfel
schneiden. Chili waschen und in feine Ringe
schneiden. Keriander waschen und grob hacken.
Tomate waschen, Zwiebel schilen. Beides klein
schneiden und samt Avocado, Chili, Limettensaft

und der Hilfte des Korianders in eine Schiissel geben.
Ubrigen Koriander beiseitestellen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit einem L&ffel vermengen.

2. Fleisch anbraten:

Paprika waschen und in dinne Streifen schneiden.
Hiihnchenfleisch in 1-2 em grofle Wiirfel schneiden,
mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen,
Paprikastreifen und Fleisch zusammen mit 8l in eine
heifle Pfanne geben und 5-8 Min. kraftig braten.

LM A5 T AN/

In der Zwischenzeit Salat waschen und in Streifen
schneiden. Tortilla-Wraps in einer zweiten,
beschichteten Pfanne nacheinander bei mittlerer
Hitze erwarmen.

3. Tacos anrichten:

1 Limette vierteln. Auf jeden Wrap etwas Salat und
Tomaten-Avocado-Mischung geben. Hiihnchen-
Paprika-Mischung darauf verteilen, mit tbrigem
Koriander garnieren und mit 1 Limettenviertel zum
Betrdufeln servieren.

Sind auch kleinere Kinder mit dabel, gibt's die

Scharfe bei Chilli & Konander separat in einem
Schilchen - so kann jeder selbst entscheiden,
wie wilrzig s sein darf.
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« 500 g vorw. festkochende Kartoffeln
= 300 g Méhren

« 1 Zehe Knoblauch

« 1 TL Silrahmbutter

= 3 EL Kiirbiskerne

« 2 Zweige Rosmarin
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« % TLSalz
%{g = % TL gemahlener schwarzer Pfeffer
— « 200 g Schlagsahne .,
D, « 100 g Créeme fraiche Az
/ « 50 ml Vollmilch ? >
et = 100 g Alnatura Gouda* ,
e .
; ]
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EAInnfura-Artikel nichi n allen Mickien :}nE
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1. Kartoffeln und Mahren vorbereiten:

Mt
o
wfﬁh

CE;Q Kartoffeln schalen, waschen und in dinne Scheiben

j\ hobeln oder schneiden. Mhren schilen, putzen und in -
4/ ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch Das Gratin schieokt prirsh als Beiliae 20 ?. i
/ schalen und halbieren. Eine flache Auflaufform mit kurzgebratenem Fleisch und reicht dann fur 4 !
Eor Knoblauch ausreiben und mit der Butter einfetten. Portionen. Als vegetarisches Hauptgericht fiir 2 i
—{S‘.‘ Kartoffel- und Mohrenscheiben mit Kiirbiskernen in die ist es mit einern Salat dazu ebenfalls késtlich! ¥
% Form geben. Rosmarin waschen, trocken schiittein )

f
und die Nadeln abzupfen. Das Gemiise mit Salz, é-E
Pfeffer und Rosmarinnadeln wiirzen.

2. Guss zubereiten, Gratin backen:

Backofen auf 180 *C Ober-/Unterhitze vorheizen. Fur
den Guss Sahne, Créme fraiche und Milch in einem
hohen Ridhrbecher mit einem Schrieebesen verrihren
und lber das Gemiise glefen. Gratin ca. 30 Minuten

N o Y
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%
4#2 backen. Inzwischen den Gouda grob raspeln. Nach der '\E
j\ Backzeit Giber das Gratin streuen. Gratin noch ca. 20 a3
) Minuten backen, bis es goldbraun ist. i ?g
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gﬁg Lavwarmer Dinkelsalat mit Aprikosen 5

£l
[ 3

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

DANREES

sl R

[UTATEN - FUR § PORTIONEN

LB
-

f
",
"",.F:‘/ = 250 g Dinkel wie Reis, schnellgarend ‘g
. ',\ = 2 Stick Zwiebel e
. « 1 Stick aubergine o
3’5 = 1 Sttick Rote Paprika 3’ -
i « 1 Stick Zucchini /)
Z i « 3 Stiick Aprikosen g
) K ( = 400 g Alnatura weille Kichererbsen, Konserve* 2§
DI » 2 Zehen Knoblauch lul
%{g « B0 g Pinienkerne : \\E
=\ s 4 EL Alnatura Olivensl* &
D ’ = 1EL Essig A2
T = % TL Zucker ?-"
ﬁ « 17LSalz ( g
ﬁ = 12 TL gemahlener schwarzer Pleffer I:“ —
W
% X ) f
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= ¥
A g *Alnatura-Arikel nicht in allen Mickien o
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1. Dinkel kochen:
Dinkel nach Packungsanweisung zubereiten.
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2, Weitere Zutaten vorbereiten:

Zwiebel schilen und fein hacken, Aubergine fein wiirfein.
Paprika, Zucchini und Aprikosen in kleine Stiicke schneiden.
Kichererbsen abtropfen lassen. Knoblauch schalen und fein
zerdriicken, Pinienkerne in einer Pfanne leicht anréisten,

Der Salat schmechkt besonders aramatisch,

wenn er 1 5td. durchgezogen ist,

DAEL

3. Gemiise anbraten:

Zwiebel in einer grofien Pfanne in 1 EL Ol glasig dinsten,
Aubergine hinzufigen und 3-4 Min. mitbraten, dann Paprika
und Zucchini dazugeben. Sobald das Gemilse bissfest
geqgart ist, Aprikosenstiicke unterheben und 3 Min. weiter
garen. Kichererbsen und Knoblauch dazugeben und warm
werden lassen.
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4, Zutaten vermischen und anrichten:

%
Dinkel, Gemiize und Pinienkerne in einer Schiissel mischen ! \E
und mit einem Dressing aus 3 EL Olivendl, 1 EL Essig und a3
1/2 TL Zucker sowie Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. i
i

-

Lauwarm servieren.
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gﬁ:E Fisclltiibehen mit Rahmspinat und Kartoffelpiinee 5

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

_-—-..\u:\-} }_.l
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= IUTATEN - FOR 4 PORTIONEN | [P
""I.Q%K/ « 450 g Rahmspinat, tiefgekihlt %
; "\ « 800 g Kartoffeln g
£ « 1TLSalz 2
% « 500 g Fischstibchen =
. = 50 g SUkrahmbutter i
°, « 50 mi Vollmilch 2 £
gk ( « 100 g Schlagsahne ?’%
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1. Rahmspinat zubereiten, Kartoffeln kochen: 3. Kartoffelpiiree zubereiten:
c;}l‘g Backofen auf 200 °C Umiluft vorheizen. Rahmspinat in Kartoffeln in ein Sieb abgiefen und durch eine
j\ einem Topf bei kleiner Hitze langsam erwidrmen. Kartoffelpresse zuriick in den Topf drilcken. Butter, .-
2 Kartoffein schilen und in 1,5-2 cm grofie Stiicke Milch und Sahne zugeben und cremig verriihren. E
;/_ schneiden, in einen Topf geben, mit Wasser knapp Kartoffelpiiree mit Rahmspinat und Fischstabchen -
2= pbedecken und salzen. Einmal aufkochen lassen, dann servieren,
-J:::T bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze in 15—

20 Min. weich garen.
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2. Fischstibchen backen oder braten:

=

>

4= Inzwischen Fischstabehen auf einem mit Backpapier R

5‘? ausgelegten Backblech verteilen und im Ofen 13-15 $ :

& Min. knusprig braun backen. (Alternativ knnen die Die abgegossenen Kartoffeln kénnen auch mit %

"y =  Fischstdbechen auch in der Pfanne mit etwas Ol bei einem Kartoffelstampfer oder den Quirlen des ,"}

| K ( mittlerer Hitze und gelegentlichem Wenden knusprig Handrihrgerates verarbeitet werden, aber micht ¥ g

/s Gebraten werden.) mit einem Pilrierstab, sonst wird das Plree &
schleimig. Fiir veganes Kartoffelpiiree statt der '"\E
Milehprodukte 50 g Alnatura Margarine, 50 m| " s
Alnatura Sojadrink und 100 ml Alnatura Soja- )&

Culsine unterriihren.
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FAMILY

?’%
E

D\: (O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.
3 JUTATEN - FUR & PORTIONEN

% Bund Petersilie
- 2 Zehen Knoblauch
« 2 Eier
« 60 g Semmelbrosel
= 50 g Pecorino
« 320 g Rinderhackfleisch
« ¥ TL Salz
= 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
s 2 EL Alnatura Olivendl*

2 2%
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=Alnnfura-Artie] micht m allen Mickien

B g Bl

1. Zutaten vorbereiten und vermengen:

Petersilie waschen, Knoblauch schalen und beides fein
hacken. Eier verquirlen. Alles mit Semmelbréseln,
Pecorino und Hackfleisch vermengen und mit Salz und

W A
(P S

Palpette schmecken besonders gut, wenn sie

NS

Pfeffer abschmecken. nach dem Anbraten noch in einer
Tomatensauce leicht geschmaort werden. Fir
2. Billchen formen und anbraten: gine vagetarische Variante statt des
NN Die Masse zu kleinen Béallchen formen und in 2 EL Hackflelschs 2 Auberginen wirfeln und 15 Min.
>, Olivendl von jeder Seite 5 Min. kréftig anbraten. Hitze In Salzwasser kochen. Abtropfen lassen, gut
o radiislasan tnd fart] ausdriicken und im Mixer fein piirieren. Mit den
5 g garen. : 7 :
¥ restlichen Zutaten zu Ballchen formen, dabei
- ‘aber die doppelte Menge an Semmelbriseln
5 verwenden,
b
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