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Siik-salziges Kokos-
Bananen-Granola
(O 25Min.

Pfannkuchen mit Frischkase-
Schinken-Fiillung
@ 50 Min.

[ o |

Bunter Bliitensalat mit
SiRkartoffelwiirfeln und
Erdbeerdressing

(© 30 Min.

(O 35 Min.

Spaghetti mit Zitronen-Sahne-
Sauce und Gemiise
(Y 25Min.

Eggs Benedict mit
Lachs und Spinat
(O 50 Min.

Blitz-Champignon-
Gnocchi aus dem Ofen
(O 50 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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Sif3 -salziges Kokos amezm‘Glecp

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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[UTATEN - FUR 1 GLAS

« 75 g Bananenchips

« 50 g Kokossnack, pur

« 2 EL Blaumohn, gedampft und gemahlen
¢ 2 EL Alnatura Leinsamen*

« 2 EL Mandel, gehobelt

« 100 g Alnatura Haferflocken GroR3blatt*
« 3 EL Alnatura Blitenhonig*
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1. Zutaten vermengen:

In einer groRen Schiissel alle trockenen Zutaten
vermischen, anschliefend Honig, Tahin und 2 gute
Prisen Salz hinzugeben und verkneten.

/

3

Ihr konnt die Zutatenliste kreativ erweitern und
zum Beispiel noch Kiirbiskerne oder Walniisse
2. Granola backen: hinzufiigen. Ganz nach eurem Geschmack.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
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NN und bei 170 °C Umluft 20 Min. backen. Nach 10 Min. /
'\-\> mit einem Kochloffel wenden, sodass das Granola von él\?
> allen Seiten gleichmaRig gebacken wird. Auskiihlen

lassen und in ein Schraubglas fiillen.
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Planakacthen mit Frischleise-Schinken-Fiillung

(O Vorbereitungszeit: 35 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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o 2 Eier

« 250 ml Alnatura Vollmilch*

« 150 g Alnatura Weizenmehl Type 405*
o 1 Prise Salz

o A4 TL SiiRrahmbutter

« 80 g Hinterschinken, gekocht

« 1 Bund Schnittlauch

e 175 g Alnatura Frischkdse Natur*

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

1. Pfannkuchen-Teig zubereiten:

Eier in eine Schiissel aufschlagen. Milch, Mehl und
Salz zugeben und mit den Quirlen des
Handriihrgerates zu einem glatten Teig verriihren. Bei

Raumtemperatur 20 Min. quellen lassen. Backofen bei 100 °C zwischen 2 Tellern warm
halten, bis alle Pfannkuchen ausgebacken sind.

Die fertigen Pfannkuchen im vorgeheizten

2. Pfannkuchen ausbacken:

Eine Pfanne erhitzen und 1 TL Butter darin zerlassen.
Bei mittlerer Hitze % des Teiges mit einer Kelle
hineingeben, gleichmalig verteilen und ca. 1,5 Min.
backen, bis die Oberflache fast vollstandig
abgetrocknet ist. Dann mit einem Pfannenwender
wenden und in circa 2 Min. fertig backen. Auf gleiche
Weise die restlichen Pfannkuchen ausbacken.

3. Frischkase-Schinken-Fiillung:

Schinken in diinne Streifen schneiden. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen
schneiden. Jeden Pfannkuchen mit % des Frischkases
bestreichen, % der Schinkenstreifen dariiber verteilen
und mit % der Schnittlauchrolichen bestreuen.
Pfannkuchen zusammenklappen und servieren.

WNoae )88 W8 72 N3 O Tog A0 28 W8 72 N O )08 e W 8 g

2 N
£

/

NS 5

NI
sz W

—

\

R

N

/
)

a3 S
MO5o°

)

o,
P

\

s
RN

S

W

3/

0
[o
°(o)

o, T

PR

\

R

N

/
)

—~ ;
AN r

"

or¢

—



¢
%‘g,

PSRN

‘ Dy
4 \‘ﬁaQ/ s

R,

c~°0°

SANAS

y Dy
/ \‘}Q/ g

R,

c~°0°

PANAS

¥y -
/y \‘gQ/ s

R

c~°0°

SANAS

¥y Dy
y \‘}Q/ g

3

A NI N IOV T s

Baunter Bliitensalat mit Siifikartoffelwirfeli und Esdbeerdressing

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

1. Erdbeeren und SiiBkartoffeln vorbereiten:

Salat und Erdbeeren waschen und abtropfen lassen.
Strunk der Erdbeeren entfernen, 2 Erdbeeren vierteln
und zum Garnieren beiseitelegen. SiiRkartoffel
waschen, Schalenfehler entfernen und wiirfeln.

2. SiiBkartoffeln anbraten:

1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, darin die
SuRkartoffelwiirfel bei voller Hitze anbraten. Nach 2-3
Min. mit Tamari-Sojasauce und 100 ml Wasser
abloschen und auf halber Hitze einkochen lassen.
Gelegentlich umriihren. Nach 10 Min. erneut mit 100
ml Wasser abléschen, 5 Min. reduzieren.
Gartenkrauter unterriihren und auf der
ausgeschalteten Herdplatte ruhen lassen.

3. Dressing zubereiten, Salat anrichten:

Fir das Dressing Erdbeeren mit Meerrettich, 1 EL
Olivendl, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in einem Mixer
glatt pirieren. Salat auf 2 Teller verteilen,
StiRkartoffelwiirfel dariibergeben, mit einem Essloffel
je 2 Frischkase-Nocken darauf anrichten, alles mit
Dressing betrdaufeln und mit Erdbeervierteln garnieren.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 100 g Bliten-Salat-Mischung

e 120 g Erdbeeren

« 300 g SiiRkartoffeln

e 2 EL Tamari

« 1 EL gemischte Krauter, tiefgekiihlt
o 1 TL Tafelmeerrettich

« 200 g Alnatura korniger Frischkase*
¢ 1 TL Alnatura Olivendl*

¢ 1 Prise Salz

« 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 100 ml Wasser

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

o

R

N

/
)

a3 S
MO5o°

)

G
S S

Wenn Kinder mitessen, konnt ihr den

Meerrettich im Dressing zunachst weglassen
oder nur sparsam verwenden und bei Bedarf
am Tisch fiir Erwachsene erganzen. So bleibt
das Erdbeerdressing angenehm mild und
fruchtig.
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1. Zutaten vorbereiten:

Brotchen aus dem Tiefkiihlfach nehmen und 15 Min.
antauen lassen. Wahrenddessen Paprika waschen,
entkernen und wiirfeln. Zwiebel schélen und in kleine
Stiicke schneiden. Beides in eine Schale geben und
mit Mais, % TL Salz und 3 Prisen Pfeffer vermengen.
Die Streichcreme in eine weitere Schale geben und mit

c~°0°

SANAS

NN 4 EL des Abtropfwassers vom Mais glatt verriihren.
e 2. Brotchen belegen und backen:

Brotchen halbieren und auf ein mit Backpapier
ausgekleidetes Backblech geben. Erst die
Streichcreme, dann die Gemiisemischung,
anschlieRend die Kasealternative auf den Halften
verteilen und 15 Min. bei 220 °C Umluft im Ofen
backen, anschlieRend mind. 10 Min. abkiihlen lassen.
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(O Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.

[UTATEN - FUR & STUCK

« 3 Alnatura Kornerbrotchen, tiefgekihlt*

o Y% Grine Paprika

« 1 kleine rote Zwiebel

¢ 3 EL Alnatura Mais*

« 125 g Alnatura Gemiiseaufstrich Paprika-
Cashew*

« 60 g geriebene vegane Kasealternative

o % TL Salz

« 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

Fiir eine vegetarische Variante passt geriebener
Emmentaler statt der pflanzlichen Alternative
wunderbar zu den Bistro-Brotchen.
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Die Butter in einem Topf erhitzen und das Gemiise darin
3 Minuten bei mittlerer Hitze anschwitzen.
Anschlielend mit Sahne aufgiefRen und 5 Minuten leicht
kocheln lassen.

3. Nudeln kochen und Sauce fertigstellen:

In der Zwischenzeit die Spaghetti in reichlich
Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie aromatisch zu duften beginnen. Dann aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen. Den Zitronensaft
und die geriebene Schale zur Gemisesauce geben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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gﬁg Spaghetts mit Jitronen-Salue-Sauce und Gemiise

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

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

¢ 2 Mohren

« 1 Gelbe Paprika

« 200 g Steinchampignons

e 2 Zitronen

o 2 EL SiRrahmbutter

« 200 g Schlagsahne

« 500 g Alnatura Spaghetti*

¢ 3 EL Alnatura Sonnenblumenkerne

o Y gestrichener TL Salz

« 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

1. Gemiise vorbereiten: 4. Nudeln mit Sauce anrichten und servieren:
Mohren schalen und putzen, Paprika waschen und Spaghetti abgieRen und sofort mit der Sauce
putzen. Beides in feine Streifen schneiden. mischen. Mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen
Champignons ebenfalls putzen und in feine Scheiben bestreuen und servieren.

schneiden. Die Zitronen heil} abwaschen, die Schale fein

und den Saft auspressen.

ansetzen:

Fiir noch mehr Frische kénnt ihr kurz vor dem
Servieren etwas fein gehackte Petersilie oder
Basilikum tiber die Spaghetti streuen.
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€995 Benedift mit Lachs nnd Spinat

(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 50 Min.

. %

1. Sauce Hollandaise vorbereiten:

Fir die Sauce Hollandaise 3 Eier trennen, Eiweil}
einfrieren oder anderweitig verwenden. 180 g Butter
schmelzen. Eigelb mit 1 EL kaltem Wasser iiber einem
Wasserbad aufschlagen, bis es dickfliissig wird. Butter
nach und nach unter stdndigem Riihren dazugiel3en.
Mit Zitronensaft und jeweils 4 Prisen Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Eier pochieren:

In einem hohen Topf Wasser zum Kochen bringen,
dann die Temperatur herunterdrehen, sodass es nur
noch leicht kéchelt. 30 ml Essigund 1 TL Salz ins
Wasser geben. 1 Ei in ein feines Sieb aufschlagen und
kurz abtropfen lassen, dann ins Wasser gleiten lassen
und 2,5 Min. darin pochieren. Mit einer Schaumkelle
herausnehmen und auf Kiichenpapier ablegen. Auf
diese Weise nacheinander alle 8 Eier zubereiten.

3. Brotchen aufbacken und Spinat zubereiten:
Ciabattine nach Packungsanweisung im Ofen
aufbacken. Inzwischen Spinat waschen und trocken
schleudern. 20 g Butter in einer Pfanne erhitzen, bis
sie leicht braun wird, dann den Spinat zugeben und
kurz zusammenfallen lassen. Mit jeweils 3 Prisen Salz
und Pfeffer wiirzen.

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 11 Eier

¢ 200 g Butter

« Saft einer %2 Zitrone

« 300 g Ciabatta-Brotchen

« 200 g Babyspinat

« 150 g gerdaucherter Lachs

o 4 Prisen Salz

« 1 Prise schwarze Pfefferkdrner

4. Anrichten:

Ciabattine quer durchschneiden und die Halften noch
einmal kurz toasten. Auf 4 Teller geben, Lachs und
Spinat gleichmalBig auf den Halften verteilen. Je 1
pochiertes Ei daraufgeben und mit Sauce Hollandaise
garnieren.

Der US-Friihstiicksklassiker Eggs Benedict wird

traditionell mit gekochtem Schinken serviert —
unsere Variante mit Lachs und Spinat bringt
raffinierte Frische in Spiel.
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gﬁé Blitz -Clampignon -Guocche ans dem Qfenn Z%C

Qgg ,

D\/ (O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min. ;%
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N [UTATEN - FUR 12 STUCK "
\‘r,?\/’ ¢ 125 g Champignon-Pastete ‘%
F~ « 400 g Gnocchi D"é

o 100 ml Hafercreme Cuisine
¢ 2 Prisen Salz
o 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Zutaten in die Auflaufform geben:

3% . Pastete in die Mitte einer Auflaufform geben. Gnocchi \§
D\ darum herum verteilen, Hafer-Cuisine darlibergeben. w |
. (s)
<,/ . Fir noch mehr Frische konnt ihr 150 g frische §
/ 2. Backen und servieren: Champignons in Scheiben schneiden und mit in (7
£~ Bei 200 °C Umluft 10 Min. im Ofen backen . .
s . - ' die Auflaufform geben. Nach dem Backen alles e
O Herausnehmen, mit 2 Prisen Salz und Pfeffer gut vermengen und mit etwas gezupfter S
NN abschmecken, noch in der Form die Gnocchi mit der Petersilie bestreuen — das sorgt fir ein ) //
'\{:\\/ Sauce vermengen und servieren. besonders aromatisches Ergebnis. &
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