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:E}‘?g Mango-Papaya-Salat mit Pancakes mit Himbeerquark _}\
5\" Erdnuss-Limetten-Dressing ™ 3
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Arabische Bulgur-Hackfleisch-
Rauten aus dem Ofen
(9 1 Std. 10 Min.
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Fristher Exbsen-Ming - Aufstrich

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

200 g Erbsen, tiefgekiihit
1 handvoll Minze

1 EL Alnatura Agavendicksaft* i
2 EL Alnatura braunes Mandelmus*

1 EL Kapern

2 Prisen Salz

2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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=Alnofura-fetikel micht m allen Madten
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: A g 1. Zutaten vorbereiten: 'i*w
c{;‘g Erbsen in einen Topf mit Wasser geben und 5 Min. '\,\E
3\, kicheln lassen, dann abgiefen. In der Zwischenzeit -

: "_; Minze waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Zu diesem eiweiBreichen Aufstrich passt 7_ Qg
% ] besonders gut ein kraftiges Saatenbrot. Statt i
o 2. Aufstrich zubereiten: Minze kannt ihr auch Dill oder Koriander 5L
-f{‘:? Erbsen groBziigig salzen und pfeffern und mit einer verwenden, Filr Erwachsene, die es etwas e

' 5 Gabel zerdriicken. Agavendicksaft und Mandelmus scharfer mogen, passt ein wenig Chilicl )

I
-

hinzufiigen und vermengen. Minze unterheben und mit hervorragend dazu.
Kapern toppen.
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Smokey Ttalian Sandwith

el i b

(U Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

1. Tomaten und Tofu vorbereiten:

Die getrockneten Tomaten auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und anschliefend klein schneiden.
Den Tofu ebenfalls abtropfen lassen und in sehr diinne
Scheiben schneiden.

2. Tofu anbraten:

Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
den Tofu darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten je Seite
anbraten.

3. Brote belegen:

Inzwischen die Brotscheiben mit dem
Tomatenaufstrich bestreichen. Die Halfte der
Scheiben mit Rucola, Tomaten und Tofu belegen, je 1
TL Pesto dariiber verteilen und mit einer zweiten
Scheibe Brot verschlielen.

[UTATEN -

« B Alnatura getrocknete Tomaten*
250 g Alnatura Rauchertofu®

2 EL Alnatura Olivendl* i
6 Scheiben Vollkornbrot

1 Glas Brotaufstrich Tomate-Basilikum
30 g Rucola

3 geh&ufte TL Alnatura griines Pesto*

-

*Alnofura-Atikel micht m allen Masdkten

FUR Z PORTIONEN
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4. Sadwiches verpacken:
Die Sandwiches in Butterbrotpapier einschlagen und
kurz vor dem Verzehr mit einem scharfen Messer
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Die Sandwiches lassen sich prima vorbereiten £L‘;

und eignen sich perfekt fiir die Brotdose, ein

Picknick oder unterwegs. o
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Mediterrane Puten-Involtine
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D\: (O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min. i;
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3 [UTATEN - FUR 2 PORTIONEN i

",:g‘:j « 2 Stiicke Putenschnitzel %(

ﬁ « 50 g Alnatura Oliven-Mix (ohne Stein) mit :J"E
Krautern*® o

+ 50 g Alnatura Streichcreme Toskana*
» 50 g Créme fraiche

« % TLSalz

= 2 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
« 1EL Alnatura Bratél*

« ¥ TL Gemiisebriihe

» 100 ml Wasser
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*Alnofura-Atikel micht m allen Masdkten '-3
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1. Inveltini und Fiillung vorbereiten:

NG
o S

c{;? Putenschnitzel kurz unter kaltem Wasser abspiilen, :\\,\3
o trocken tupfen und halbieren. Anschlielend vorsichtig -
Dx maoglichst dinn (ca. 0,5 cm) klopfen. Fir die Fiillung 7+ )8
/ Oliven in kleine Stiickchen schneiden und mit Fiir etwas Abwechsiung konnt ihr statt der I." ke
:L'-"f Streichcreme und Créme fraiche vermengen. Streichcreme Toskana auch eine Champignon- (.
-f;f:? Pastete mit Kapern verwenden. Dazu passt 3

\ A 2. Involtini fiillen: gebratener Blattspinat besonders gut — ) /
o Putenschnitzel gleichmaRig mit der Fiillung entstehit im Handumdrehen eine leckere und Gt;
oy bestreichen, nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer ‘ausgewogene Mahlzeil.

LR wiirzen und dann wie eine Roulade einrollen. Mit f.'-'}'é
r?,;g Rouladennadeln oder Kiichengarn fixieren. =

3. Involtini braten und garen:
Etwas Brat-Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Involtini
von allen Seiten goldbraun anbraten. In der
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c% Zwischenzeit aus % TL Gemiisebriihpulver und 100 ml ; \\E
Y Wasser nach Packungsanweisung eine Briihe =
: i zubereiten. Hitze reduzieren, Invaltini mit 0
/ Gemusebriihe abléschen und 15 Min. bei f. v
= geschlossenem Deckel garen. |
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Fiseh-Gemiise- Dickehen

(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 150 g Cocktailtomaten

1 kleine(n) Zucchini (150 g)

« 0,50 Gelbe Paprika (77,50 g)

« 3 Frithlingszwiebel(n) (90 g)

» 1 walnussgroe(s) Stiick(e) Ingwerwurzel {10 q)
« 1 Zehe(n) Knoblauch (2 g)

« 4 EL Limette(n) (Saft) (60 ml)

» 4 EL Rapsél (40 ml)

« 0,50 Teeloffel Rohrohrzucker (2,50 g)

» 1 Teeltffel Gemisebriihe (Pulver) (3 g)

« 4 Prise(n) Salz (0,20 g)

» 1 Prise(n) gemahlener schwarzer Pfeffer (0,05 g)
« 4 weille(s) Fischfilet(s) (4 g)

« 0,50 Bund Koriander (30 g)

« 3 ELSesam (30g)

-

=Alnofura-fetikel micht m allen Madten

1. Gemiise vorbereiten:

Tomaten waschen und halbieren. Zucchini putzen und
waschen. Paprikaschote l&ngs halbieren und
entkernen. Zucchini und Paprikaschote in feine
Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Ingwer schélen
und sehr fein hacken. Knoblauch abziehen und
durchpressen.

2. Marinade herstellen:

Ingwer und Knoblauch mit 3 EL Limettensaft und
Rapsdl in einer kleinen Schiissel zu einer Marinade
verriihren. Mit Rohrohrzucker, Gemiisebriihe, 2 Prisen
Salz und Pfeffer wirzen.

3. Fisch zubereiten:

Den Backofen auf 180 *C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Fischfilets waschen und trocken tupfen. Dann mit
restlichern Salz bestreuen und mit restlichem
Limettensaft betraufeln. Jedes Fischfilet auf einen
Bogen Alufolie (30 x 20 cm) legen. Gemiise und
Marinade auf den Filets verteilen und die Alufolie fest
Zu Packchen verschlielen. Packchen in eine
Auflaufform oder auf ein Backblech legen und im Ofen
25 Minuten garen.

2 O\

W B2 N O )2

4. Fisch anrichten:

Inzwischen Koriandergrin waschen, trockenschiitteln
und grob hacken. Sesam in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 2 Minuten anrésten, vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen. Vor dem Servieren
Fisch mit Koriandergriin und geréstetem Sesam
bestreuen.

Das Fischpackchen lasst sich ganz einfach

nach dem eigenen Geschmack variieren, Statt
Zucchini und Paprika kdénnt ihr zum Eeispiel
auch Maohrenstreifen, Lauch oder
Zuckerschoten verwenden. Dazu passen
Quinga, Reis oder frisches Baguette,
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Mango-Papaga-Salat mit Exdnnss - Limetten -Dressing

(U Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

N o
il
"‘,.:*-a"'j « % Mango
)( s % Papaya

« 1 kleine Ananas

« 1 Granatapfel

» 1 kleine Salatgurke
« 1 groflte Mhre

« 4 Lauchzwiebeln
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Ahornsirup und Wasser in einen Riihrbecher geben und
mit einem Stabmixer fein pirieren. Fiir die richtige
Konsistenz gegebenenfalls noch etwas Wasser
hinzufiigen.

S « 20 g Ingwerwurzel :”,\E
3\ « 4 EL Alnatura Erdnussmus* L
:) i s 5 EL Alnatura Shoyu-Sojasauce* i
s « Saft einer Limette "o
5 Saft einer Limett )
g « 2 EL Alnatura Ahornsirup* ,f |
e « 100 ml Wasser €
'C‘ . » 3 Stédngel Minze ) r'
A « 10 Stangel Koriander
ol « 4 EL ungeschélter Sesam g
J '-.,: =Alnofura-fetikel micht m allen Madten ?é
i -~
2 27
W L, 2
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( A
Ao 1. Friichte und Gemiise vorbereiten: ?\lw
c{;‘g Mango, Papaya und Ananas jeweils von der Schale ’ \,\E
3\, befreien und in mundgerechte Stiicke schneiden. -
: '_x Granatapfel halbieren und die Kerne vorsichtig Einfach die doppelte Menge Dressing 2
/ herausltsen. Gurke schalen und wiirfeln. Karotte berei 4 die Hal fiir & ke
et schélen und raspeln. Lauchzwiebeln waschen und in SUCRIREUR M Al SR IS .f
ﬁ taicie A B : sommerlich-leichten Glasnudelsalat o=
'\\‘L eine Ringe schneiden. RIS )

M {
\h;:;_‘, 2:_Dressrng zllihereqten: ) _ . 6(5
oy Fiir das Dressing Ingwer schélen und klein schneiden.
. - Zusammen mit Erdnussmus, Sojasauce, Limettensaft, f.'-'}'é
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caf‘g 3. Salat anrichten: J \\E
Y Minze und Koriander waschen und grob hacken. Obst, =
-_ di Gemiise und Dressing vermengen und mit Krdutern und 0
.. Sesam garnieren. e
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Pancakes mit Himbeerquark

(U Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 8 Min.
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[UTATEN - FUR Z PORTIONEN

« 40 g Himbeeren, tiefgekiihit

» 1Ei Groke M

25 g Sojamehl

50 ml Alnatura Vollmilch*

1 gestrichener TL Backpulver

1 gehéufter TL Trinkkakaopulver
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« 1 Prise Salz
S « 25ml Alnatura neutrales Kokosl* :‘,\E
-:—ja « B0 g Magerquark >
) R
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*Alnpfura-Artikel micht m allen Madkten
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P ;
: by g 1. Himbeeren und Teig vorbereiten: 4. Himbeerquark zubereiten und servieren: f\w.«
c{;‘g Himbeeren in eine Schale geben und bei In der Zwischenzeit Himbeeren vorsichtig mit dem '\,\E
o Zimmertemperatur auftauen lassen. Ei trennen. Eigelb Quark vermengen. Die warmen Pancakes mit einer -
Dx mit Sojamehl, Milch, Backpulver und Kakao in eine Quarkcreme-Nocke garniert servieren. 748
/ Schiissel geben,mit den Quirlen des Handriihrgerits ! ke
ﬁf glatt rihren und 10-15 min quellen lassen. |
R e
'\\ \  2.Teig fertig stellen: )4
;:} Eiweill und Salz in eine weitere Schiissel geben und 5 = . ; 6.-5
ot mit den Quirlen des Handriilhrgerats steif schiagen. Die Quarkmasse |asst sich genauso mit

/4 Den Eischnee mit einem Teigspatel unter den frische.n Beeren oder anderen Tiefkihl-Beeren i ol
5‘;‘3 gequollenen Teig heben. zubereiten. =

3. Pancakes backen:

0l in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen. Pro
Pancake 1 EL Teig mit etwas Abstand zueinander in
die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze 4 Minuten je
Seite goldbraun backen. Dabei nur einmal wenden.
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1. Bulgurschicht vorbereiten:

Ofen auf 180 *C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech einélen. 200 g Bulgur mit Griel

und 2 TL Salz vermischen. 800 ml Wasser zum
Kochen bringen, unter den Bulgurmix rilhren.

Fir 15 Min. quellen lassen, weitere 10 Min. abkiihlen
lassen. % der Masse gleichmaBig auf

dem gesamten Blech verteilen.

N
o S

DANSTA N

o
-

2. Hackfleischmischung herstellen:

Wahrend der Bulgur quillt, Tomaten waschen und fein
hacken, Zwiebeln schélen und auf

einer Gemiisereibe fein reiben. Beides samt
austretender Fliissigkeit in eine Schiissel

geben. Paprika waschen, entkernen, in kleine Wiirfel
schneiden und ebenfalls in die

Schiissel geben. Hackfleisch, Tomatenmark, Baharat,
1 EL Salz, 150 g rohen Bulgur sowie

das Ubrige Viertel des Bulgurmix hinzufiigen, alles
vermischen und die Masse gleichmalig

auf der Bulgurschicht auf dem Blech verteilen.
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Arabische Bulgur - Hackpleisch-Rauten aus dea Cfen

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

« 350 g Alnatura Bulgur*

= 150 g Alnatura Weizengriei¥

« 3 Strauchtomaten

» 2 Zwiebeln

» 1 gelbe Paprika

« 320 g Rinderhackfleisch

« 2 EL Alnatura Tomatenmark*

» 2 EL Gewirzmischung Baharat

=Alnofura-fetikel micht m allen Madten

3 ONae KBV W B2 N O ) 8

3. Backen und schneiden:

Die Oberflache mit etwas Ol bestreichen und im Ofen
40 Min, backen. Herausnehmen und in

30 rautenférmige Stiicke schneiden.

Mit frisch gehackter grober Petersilie
bestreuen, Wer mag, kann einen Teil davon
auch

schon unter die Hackfleischmischung riihren.
Dazu passt zum Beispiel ein Gurken-
kKnoblauch-Joghurt.

Wussten Sie schon,..? Ursprilnglich stammt das
Gericht aus der arabischen Kiiche und

nennt sich "Kibbeh', Dabel wird eine feine
Masse aus Bulgur und Hackfeisch traditionel]
mit einer wiirzigen Fullung geformt und frittiert
Die Ofenvariante ist eine moderne
Interpretation

des Griginals.
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