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Bunte Pizza-Bowl

(© 1std.

Scones mit Rosinen

(© 1 Std. 05 Min.
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Lachsfilets auf Ofengemiise
mit Bulgur
(O 40 Min.

‘_(
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RS

W

Udon-Nudeln in Tahinsauce

(O 20 Min.

T

Knusper-Spargel mit Harissa-
Joghurt
(O 40 Min.

Schupfnudeln mit Sauerkraut

(Y 1 std. 10 Min.

-
e

Crunchy-Dattel-Konfekt

© 15Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH

Moin. Frisch. Nebenan.
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Baate Pizga-Bowl

(O Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Quinoa vorbereiten:

Die Eier in einen Topf mit kaltem Wasser geben und
aufkochen, die Hitze reduzieren und bei
geschlossenem Deckel 12 Min. hart kochen, dann
abgielRen, abschrecken, pellen und grob wiirfeln.

2. Zutaten vorbereiten:

Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Paprika halbieren, entkernen, waschen und
in Wirfel schneiden. Champignons putzen und in
diinne Scheiben schneiden. Soft-Tomaten in Wiirfel
schneiden. Mini-Salamis in Scheiben schneiden. Beide
Késesorten auf einer Vierkantreibe grob reiben.
Basilikum oder Oregano waschen, trocken schiitteln
und die Blatter abzupfen. Basilikumblatter etwas
zerzupfen.

3. Bowls zusammenstellen:

Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Sechs Auflaufférmchen mit restlichem Ol
ausstreichen. Quinoa, die Hélfte des Emmentalers,
passierte Tomaten und zwei Drittel der geschnittenen
Zutaten in einer groRen Schiissel miteinander
vermengen und auf die Formchen verteilen. Die
restlichen Zutaten daraufgeben und mit restlichem
Emmentaler sowie Parmesan bestreuen.

[UTATEN - FUR § PORTIONEN

e 250 g Alnatura Bunter Quinoa*
e 2 EL Alnatura Olivendl*

« 375 ml Gemisebouillon, zubereitet
o 3 Fruhlingszwiebeln

¢ 1 Gelbe Paprika

« 100 g braune Champignons

« 50 g Soft-Tomaten

e 2 Alnatura Salami-Snack*

« 100 g Alnatura Emmentaler*

¢ 40 g Parmesan

« % Bund Basilikum

« 300 g Alnatura Passata*

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

4. Bowls backen und anrichten:

Bowls im Backofen auf der mittleren Schiene in 20
Min. goldgelb Giberbacken. Herausholen, mit Basilikum
oder Oregano bestreuen und heil} servieren.

Kinder konnen hier wunderbar mithelfen: Das
Schichten der Zutaten im Glas macht Spal} und

fordert die Feinmotorik. Achtet darauf, dass die
farbigen Zutaten gut sichtbar
Ubereinanderliegen — so wird aus dem Salat ein
echter Hingucker, den die Kleinen spater selbst
kraftig durchschiitteln diirfen.
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%?g Scones nut Rosinen
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1. Teig herstellen:

Rosinen 30 Min. in heiBem Wasser einweichen,
danach abgiefen. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Mehl mit Backpulver, Zucker und 1 Prise
Salz vermischen, dann Butter in kleinen Flockchen
dazugeben und mit den Handen im Mehl zerreiben. 1
Ei und Milch verriihren, dann zusammen mit den

SANAS

NN Rosinen in die Schiissel geben und zligig zu einem
'\(-;:\/ glatten, leicht klebrigen Teig verkneten.

2. Ausstechen:

Teig mit den Handen auf einer leicht bemehlten
Arbeitsplatte flach driicken, sodass eine 2-2,5 cm
dicke Teigplatte entsteht, dabei auch die Oberflache
leicht bemehlen. Mit einem 5 cm grofRen runden
Ausstecher Scones ausstechen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen.
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(O Vorbereitungszeit: 45 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

S IUTATEN - FURTD STiCK

¢ 50 g Rosinen

e 250 g Alnatura Weizenmehl Type 405*
¢ 1 EL Alnatura Weizenmehl Type 405*
« % Packung Backpulver

e 40 g Zucker

« 60 g Butter

e 2 Eier

o 90 ml fettarme Milch

o 1 EL fettarme Milch

o 1 Prise Salz

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Backen:

1 Ei mit 1 EL Milch verriihren und die Oberflache der
Scones damit bepinseln. Im Ofen 15-20 Min.
goldbraun backen. 30 Min. abkiihlen lassen, dann
servieren.

Wer die Scones lieber etwas weicher mag, legt

zum Abkdhlen ein feuchtes Baumwolltuch
dariiber. Traditionell werden Scones mit Clotted
Cream und Marmelade serviert.
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Lathshilets auf Ofengemiise mit Bulgar,

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

1. Gemiise vorbereiten:

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Zwiebeln schélen. Paprikaschoten waschen, halbieren,
putzen und beides in diinne Spalten schneiden.
Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schélen und fein hacken. Alles in eine
Auflaufform geben und mit Olivendl Gbergiefen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Lachs und Gemiise garen:

Lachsfilets waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Zitronensaft
betraufeln und auf das Gemdise legen. Alles ca. 15
Minuten garen. Dann den Estragon waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen abzupfen. Auf Lachs und
Gemuse verteilen.

3. Bulgur zubereiten:

Sahne mit Sahnestand steif schlagen. Joghurt in einer
Schiissel mit Agavendicksaft verriihren und die steife
Sahne unterheben.

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

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

¢ 2rote Zwiebeln

+ 3 Rote Paprika

o 1 Zucchini

e 2 Zehen Knoblauch

« 6 EL Alnatura Olivendol*

« 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
o 1 Prise Salz

« 4 Lachsfilet ohne Haut, tiefgekiihlt
« 2 EL Zitronensaft

« 2 Stiele Estragon

¢ 300 g Alnatura Bulgur*

« 600 ml Wasser

« 1 EL SiiRrahmbutter

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

Ihr konnt das Ofengemiise ganz flexibel

anpassen: Wenn eure Kinder bestimmte Sorten
nicht mogen, tauscht Paprika oder Zucchini
einfach gegen Mohren, SiiBkartoffeln oder
Brokkoli aus.
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1. Zutaten vorbereiten:

Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Gurke
waschen und in feine Stifte schneiden.
Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden.

<N

2. Sauce anriihren:

SANAS

NN In einem Topf Tahin, Sojasauce, Reisessig, Sesamadl, 6
'\-\> EL Wasser und 2 TL Zucker verriihren und leicht
> erhitzen, aber nicht aufkochen.
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O, Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

ZUTATEN - FUR 2 PORTIONEN

250 g Udon-Nudeln
« ' Stiick Salatgurke
» 2 Stiick Friihlingszwiebeln
¢ 100 g Alnatura Tahin*
« 4 EL Alnatura Shoyu-Sojasauce*
« 2 EL Reisessig
o 2 EL Alnatura gerOstetes Sesamol*
¢ 40 g Erdniisse gerdstet und gesalzen
e 6 EL Wasser
e 2 TL Zucker

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Servieren:

Die Nudeln mit der Sauce vermischen, auf 2 Teller
verteilen und mit Gurke, Frihlingszwiebeln und
Erdniissen toppen.

Fiir Mitesser die es gerne etwas scharfer
mogen erganzt etwas Chiliol das Gericht
perfekt.
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©) Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

” TUTATEN - FUR & PORTIONEN
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1. Zutaten vorbereiten:

Spargel waschen, trocken tupfen und an den Enden 1-2 cm
entfernen. Eier in einem tiefen Teller aufschlagen, mit der
Gabel verquirlen und mit 1 TL Salz und etwas Pfeffer
wiirzen. Cornflakes in einem Hochleistungsmixer fein

A

r
°
°

/ vermahlen oder in eine Tiite geben und mit einem Nudelholz

— fein zerstolRen. Als Panade auf einen flachen Teller geben.

S

\ A\ 2. Spargel panieren und backen:

'\-:\/ Spargel erst in der Eimischung, dann in der Panade walzen,
5 bis alle Stangen gleichméRig bedeckt sind. Auf ein mit

Backpapier ausgekleidetes Backblech geben und 20 Min. bei
200 °C Umluft mittig backen.

R

3. Dip vorbereiten und servieren:

Wahrenddessen den Dip vorbereiten: Dazu den Joghurt in
ein Schélchen geben, mit % TL Salz und 2 Prisen Zucker
abschmecken, zum Schluss mit einem Teel6ffel einen
Harissa-Swirl hineinziehen. Knusper-Spargel mit dem Dip
servieren.
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e 2 Eier

e 100 g Alnatura ungesii3te Cornflakes*

e 200 g Alnatura Sahnejoghurt, griechische Art*
e 2 TL Harissa, Gewiirzmischung

e 1% TLSalz

e 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

e 2 Prisen Zucker

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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Eure Kinder mogen keinen Spargel? Kein

Problem: Das Rezept gelingt ebenso mit
Buschbohnen oder in Streifen geschnittenem
Wurzelgemiise, wie Kohlrabi, Rote Bete oder
Karotten.
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Schupfnndeln mit Saverhrant

(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Schupfnudelteig zubereiten und Schnupfnudeln
formen:

Kartoffeln mit der Schale 25 Min. gar kochen. Noch
heil schalen und durch eine Presse driicken. Ei, Eigelb,
Salz und Gewdirze zufiligen und mit der Hand
verkneten. Speisestarke mit Mehl vermengen.
Mischung dann unterarbeiten, bis der Teig nicht mehr
klebt. Aus dem Teig ca. 1 cm dicke Rollen formen und
von ihnen ca. 3 cm groRe Stiicke abschneiden. Aus
jedem Teigstiick zwischen den Handinnenflachen ca.
5 cm an den den Enden spitz zulaufende Schupfnudel
formen.

2. Schupfnudeln garen:

Die Schupfnudeln in leicht siedendem Salzwasser
kochen lassen, bis sie an der Oberflache schwimmen.
Mit einem Schopfloffel herausnehmen und abtropfen
lassen.

-

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

750 g mehligkochende Kartoffeln
e 1Ei
« 1 Eigelb
« 20 g Alnatura Speisestarke*
¢ 120 g Alnatura Weizenmehl Type 405*%
« 1TL Salz
e 2 Zwiebeln
« 100 g Rinderschinken
¢ 3 EL Alnatura Sonnenblumendl*
« 500 g Alnatura Sauerkraut*
« 2 EL Alnatura Rohrohrzucker*
+ 100 ml Gemiusebouillon, zubereitet
o 100 ml Apfelsaft
o 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
o 1 Prise Muskatnuss
¢ 1 EL Sauerrahmbutter

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Sauerkraut zubereiten:

Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Den
Rinderschinken in feine Wiirfel schneiden. Ol in einem
Topf erhitzen, gehackte Zwiebeln und fein
gewdirfelten Speck darin anbraten. Sauerkraut
zufiigen und ebenfalls anbraten. Mit Zucker
bestreuen und karamellisieren lassen. Briihe und
Apfelsaft zufligen. Kraut unter standigem Riihren
einige Minuten braten, bis es leicht gebraunt ist. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

4. Anbraten:

Butter in einer Pfanne erhitzen und Schupfnudeln
darin anbraten, bis sie Farbe angenommen haben.
Mit Kraut mischen und noch einmal kraftig
abschmecken.

Wer beim Lachs noch zégert, kann einfach eine
Variante nur mit Gurke und Frischkase machen
- so findet jedes Kind seine Lieblingsversion.
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Cranchy-Dattel-Koufelt
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(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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1. Konfektmasse zubereiten:

Crunchy und Datteln in einem Mixer oder einer
Kiichenmaschine fein zerkleinern, bis eine formbare
Masse entsteht. Kokosraspel und Reissirup
hinzufiigen und alles gut vermengen.
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PANAS

2. Konfekt formen und kiihlen:

NN Mit den Handen etwa walnussgrolRe Kugeln formen
> und 10 Min. kiihl stellen — danach direkt genielen
e oder luftdicht aufbewahren.
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[UTATEN - FUR 13 STUCK

« 100 g Alnatura Hafer Crunchy mit
Zartbitterschokolade*

« 200 g getrocknete Datteln, ohne Stein

o 2 EL Reissirup

« 40 g Kokosraspel

« 2 EL Kakaopulver, schwach entélt

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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Ihr konnt das Crunchy-Konfekt nach Belieben in

zusatzlichen Kokosraspeln wélzen oder mit
gehackten Nissen verfeinern — je nach
gewiinschter Textur und Geschmack.
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	Bunte Pizza-Bowl
	Scones mit Rosinen
	Lachsfilets auf Ofengemüse mit Bulgur
	Udon-Nudeln in Tahinsauce
	Knusper-Spargel mit Harissa-Joghurt
	Schupfnudeln mit Sauerkraut
	Crunchy-Dattel-Konfekt
	Bunte Pizza-Bowl
	1. Quinoa vorbereiten:
	3. Bowls zusammenstellen:
	4. Bowls backen und anrichten:

	Scones mit Rosinen
	1. Teig herstellen:
	2. Ausstechen:

	Lachsfilets auf Ofengemüse mit Bulgur
	1. Gemüse vorbereiten:
	2. Lachs und Gemüse garen:
	3. Bulgur zubereiten:
	Udon-Nudeln in Tahinsauce
	Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 0  Min.


	Zutaten - für 2 Portionen
	250 g Udon-Nudeln
	½ Stück Salatgurke
	2 Stück Frühlingszwiebeln
	100 g Alnatura Tahin*
	4 EL Alnatura Shoyu-Sojasauce*
	2 EL Reisessig
	2 EL Alnatura geröstetes Sesamöl*
	40 g Erdnüsse geröstet und gesalzen
	6 EL Wasser
	2 TL Zucker
	Zubereitung
	1. Zutaten vorbereiten: Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Gurke waschen und in feine Stifte schneiden. Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.
	2. Sauce anrühren: In einem Topf Tahin, Sojasauce, Reisessig, Sesamöl, 6 EL Wasser und 2 TL Zucker verrühren und leicht erhitzen, aber nicht aufkochen.
	3. Servieren: Die Nudeln mit der Sauce vermischen, auf 2 Teller verteilen und mit Gurke, Frühlingszwiebeln und Erdnüssen toppen.


	Tipp
	Für Mitesser die es gerne etwas schärfer mögen ergänzt etwas Chiliöl das Gericht perfekt.

	Knusper-Spargel mit Harissa-Joghurt
	1. Zutaten vorbereiten:
	2. Spargel panieren und backen:
	3. Dip vorbereiten und servieren:

	Schupfnudeln mit Sauerkraut
	1. Schupfnudelteig zubereiten und Schnupfnudeln formen:
	2. Schupfnudeln garen:
	3. Sauerkraut zubereiten:
	4. Anbraten:

	Crunchy-Dattel-Konfekt
	1. Konfektmasse zubereiten:
	2. Konfekt formen und kühlen:


