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Kinder-Fruhstiicksmuffins

(O 40 Min.
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Rote-Bete-Agpfel-Dip

(U Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

120 g Alnatura weille Kichererbsen, Konserve*
40 g Soja-Joghurtalternative

1 TL Alnatura Sesamal*

% TL Salz
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N L » 4 TL Streichcreme Rote-Bete-Meerrettich

gl.\“( « 50 g Rote Bete, vakuumier 2

v « 1 Apfel (P
o . 1EL Zitronensaft r\.\E

4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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A 1. Kichererbsencreme zubereiten: ELw
Kichererbsen in ein Sieb geben, kalt abbrausen und gut ’ \3

abtropfen lassen, dann in einen hohen Rilhrbecher
geben und mit einem Pirierstab zu einer glatten
Masse verarbeiten. Soja-Joghurtalternative, Sesamal
und Salz hinzugeben und mit der Streichcreme
unterriihren.

Dazu passen Cracker oder Grissini sehr gut.
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2. Apfel und Rote Bete wiirfeln, Dip fertigstellen:
Rote Bete gut abtropfen lassen und in kleine Wirfel
schneiden. Apfel schilen, entkernen und fein raspeln.
Raspel mit Zitronensaft und Rote-Bete-Wirfeln unter
die Kichererbsencreme ziehen. Den Dip mit Pfeffer
abschmecken.
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Pinke Falafelpaffer

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 200 g Zucchini
1 rote Zwiebel
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« 170 g Falafelmischung 55 :
- « 5 EL Alnatura Rote-Bete-Saft* %
i « 2 Eier a
gk ( « 50 ml Wasser A9
2 « 2TLSalz w
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1 EL Alnatura Bratol*
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Ay 1. Pufferteig zubereiten: ?\lw
c{;‘g Zucchini waschen und grob reiben. Zwiebel schilen '\,\E
3\, und fein wiirfeln. Beides mit der Falafelmischungin -
£/ einegroBe Schussel geben. 50 m| Wasser aufkochen Proteinreicher, sattigender und saftiger wird 7_ S
% und Elnnjhren...ﬂute-Bm&Saft und Eier dazugeben, 2 das Gericht, wenn Ihr 250 g Kriuterquark dazu f o
- TL Salz hinzufiigen und gut verriihren. servieren. |
S ‘m
\ .  2.Puffer ausbacken: )

Eine grofie beschichtete Pfanne mit 1 EL Bratdl
erhitzen. Bei halber Hitze jeweils 1 EL der
Teigmischung hineingeben, flach andriicken und auf
beiden Seiten je 4 Min. zu goldbraunen Puffern
ausbacken. Vorgang so oft wiederholen, bis alle Puffer
ausgebacken sind.
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Fischitibehen mit Rahmsinat nud Kartoffel-Brokkeols-Pisree

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 450 g Alnatura Rahmspinat, tiefgekiihit*
» 600 g Kartoffeln

« 1TLSalz i
» 500 g Fischstdbchen
» 50 g SiiRrahmbutter
« 50 mi Vollmilch

« 100 g Schlagsahne
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=Alnofura-fetikel micht m allen Madten
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1. Rahmspinat zubereiten, Kartoffeln kochen:

N
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ausgelegten Backblech verteilen und im Ofen 13-15
Min. knusprig braun backen. (Alternativ kdnnen die
Fischstabchen auch in der Pfanne mit etwas Ol bei
mittlerer Hitze und gelegentlicherm Wenden knusprig
gebraten werden.)

c{;’g Backofen auf 200 °C Umiluft vorheizen. Rahmspinat in '\\,\E
= einem Topf bei kleiner Hitze langsam erwérmen. -
Dx Kartoffeln schilen und in 1,5-2 cm grofte Stiicke Fiir veganes Kartoffelpiiree statt der 7+ )8
/ schneiden, in einen Topf geben, mit Wasser knapp Milchprodukte 50 g Alnatura Margarine, 50 mi ! v
::'f: bedecken und salzen. Einmal aufkochen lassen, dann Alnatura Sojadrink und 100 m| Alnatura Soja- o
-tf;:.‘ bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze in 15— Cuisine unterrithren. £

\ » 20 Min. weich garen. )4
o

\‘r?f‘d/ 2. Fischstébchen backen oder braten: g
LR Inzwischen Fischstdbchen auf einem mit Backpapier D’f
2
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Y 3. Kartoffel-Brokkoli-Pliree zubereiten: =

-_ di Kartoffeln und Brokkoli in ein Sieb abgiefen und durch 0

/ eine Kartoffelpresse zurick in den Topf driicken, f. v

,.."’::J Butter, Milch und Sahne zugeben und cremig |

J{:? verrithren. Kartoffel-Brokkoli-Piiree mit Rahmspinat B ;

\ s  und Fischstébchen servieren. )i4
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Stunetler, Nudelaupbang

(O Vorbereitungszeit: 35 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Zutaten vorbereiten:

Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei
den Stielansatz entfernen. Feta in Wiirfel mit einer
Seitenlénge von 1 cm schneiden. Oliven halbieren und
den Stein entfernen. Knoblauch schalen und
durchpressen.

2. Nudelauflauf schichten:

Ungekochte Nudeln in eine Auflaufform (etwa 20 x 30
cm) geben. Tomatenscheiben darauf verteilen und mit
% TL Salz und 1 Prise Pfeffer wirzen. Die Fetawirfel
daribergeben und mit den Oliven belegen. Den
Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorhejzen,

Statt Feta kann man auch Wiener- oder
Sojawdrstchen in Scheiben schneiden und dber
den Auflauf geben.

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

+« 4 Tomaten

+ 200 g Feta

+ 20 Alnatura schwarze Oliven*
+ 2 Zehen Knoblauch

« 300 g Spirelli

= 1TLSalz

* 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
+ 700 ml Gemiisebouillon

= 200 g Schlagsahne

= 1 TL getrockneter Thymian

* 1 TL mittelscharfer Senf

=Alnofura-fetikel micht m allen Madten
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3. Tridnke vorbereiten:

Gemiisebriihe und Sahne in einem Topf aufkochen.
Durchgepressten Knoblauch, Thymian, Senf,
restliches Salz und restlichen Pfeffer unterriihren.

4. Nudelauflauf fertigstellen:

Die Tranke liber den vorbereiteten Nudelauflauf
gielen und diesen im Backofen auf der mittleren
Schiene 30 Min. backen. Herausholen, kurz abkihlen
lassen und warm servieren.
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Apel-Mandel-Aufstrich

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

1. Apfel diinsten:
Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Spalten
schneiden. Mit 1 EL Apfelsaft in einen kleinen Topf

geben und bei kleiner Hitze und geschlossenem Deckel

ca. 15 Minuten weich diinsten.

2. Apfel-GrieB-Masse quellen lassen:
Den restlichen Apfelsaft, Weizengriell und Rosinen zu
den Apfeln geben und unter Riihren kurz aufkochen

lassen. Bei schwacher Hitze 3 Minuten quellen lassen.

Dabei gelegentlich umriihren,

Der Aufstrich-schmeckt auch warm richtig
lecker — zum Beispiel als Flllung fir Crépes
oder zu frisch gebackenen Pancakes.

[UTATEN - FUR 20 PORTIONEN

210 ml Alnatura Apfelsaft*
30 g Alnatura Weizengriefi*
50 g Alnatura Rosinen*
100 g blanchierte Mandeln
1 TL gemahlener Zimt

1 Péckchen Vanillezucker

- L] - L] - - L]

*Alnofura-Atikel micht m allen Masdkten

3. Apfel-Mandel-Aufstrich fertigstellen:

Mandeln fein hacken und dazugeben. Apfel-Mandel-
Masse mit Zimt und Vanillezucker abschmecken und
mit dem Mixstab fein plrieren. In ein sterilisiertes
Schraubglas abfiillen und im Kiihlschrank
aufbewahren. Der Aufstrich hilt sich etwa 7 Tage.
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g‘« Lashs -Eien-Salat mit Honig-Senp-Diessing

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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1. Lachs auftauen, Eier kochen und zu Eiersalat
verriihren:

Lachs liber Nacht in Kiihlschrank auftauen lassen. Am
néchsten Tag Eier in einem Topf mit Wasser bei kleiner

Hitze in 10 Min. hart kochen. Pellen, fein wiirfeln und

mit saurer Sahne und Salz in einer Schiissel verriihren.

2. Gurke und Friihlingszwiebel schneiden, Dressing
verriihren:

Gurke waschen und in % cm grofte Wiirfel schneiden.

Frihlingszwiebel waschen, putzen und vormn oberen

Griin 1 EL in feine Ringe schneiden und beiseitestellen.

Den Rest fein wiirfeln und mit den Gurkenwiirfeln in
einer Schiissel mischen. Honig, Senf und Dill in einer
Schale griindlich vermengen.

ONoe KO IV Y82\ O K B

[UTATEN - FUR & GLASER

« 160 g Lachsfilet chne Haut, tiefgekihit
» 2 Eier

« 200 g Alnatura Saure Sahne*

» % TLSalz

» 12 Salatgurke

« 1 kleine Frihlingszwiebel

» 50 g Bliitenhonig

= 50 g mittelscharfer Senf

« 1% TLDIl

s 1 EL Alnatura Olivendi*

=Alnofura-fetikel micht m allen Madten

3. Lachs anbraten:

0l in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Lachs
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten je 4-5 Min.
anbraten. Etwas auskiihlen lassen und mit 2 Gabeln
grob zerzupfen.

4. Anrichten und Servieren:

Glaser mit der Gurken-Frilhlingszwiebel-Mischung
fiillen, dann die Eiermasse dariiberschichten, den
Lachs daraufgeben, mit je 1 EL Honig-Senf-Sauce
betrdufeln und mit den Frihlingszwiebelringen
bestreut servieren.

Ist keine beschichtete Pfanne zur Hand, legt

einfach ein Stick Backpapier in die Pfanne und
bratet den Lachs darauf mit etwas Ol an. Die
Honig-Senf-Sauce schmeckt Uibrigens auch
hervarragend zu gerduchertem Lachs.

A S T AENANNE Y.

f

i e it A

“ 2

S ey iy

FOZN\S N
P

o e e _f.-"f..-:’“'a\:‘“ =155\ o="Th _'—‘-._ _i“.-"f.--
E‘;\.CE\R—-. J WMOES M‘:’f I\‘h.\ \9\.&2—5 J WO Mf

b

ER

$p =7
il

L]
W OsE

S TRy T




qa%s"*'

Y

ANREL

L =
-

>ﬁ°ﬂ‘M "-j;Qf -

AL

F g
-

N
o S

PANSA

o
-

B e Nl

e
=01

AL

d I"'}(I:f -

-

W/ 1S % AN
Kinder-Friihstiscksmapfins

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Obst vorbereiten:

Ofen auf 180 *C Ober-/Unterhitze vorheizen. 8 Mulden
des Muffinblechs mit etwas Ol griindlich einfetten.
Aprikosen sehr fein wiirfeln. Heidelbeeren vorsichtig
waschen, in einem Sieb abtropfen lassen und trocken
tupfen.

2. Teig zubereiten:

Ei in eine Schiisse| aufschlagen und mit Milch und 2
EL Ol griindlich verquirlen. In einer weiteren Schiissel
Miisli mit Mehl und Backpulver vermischen, Aprikosen
zugeben und alles ziigig unter die Eimasse riihren. Den
Teig in die vorbereiteten Mulden des Muffinblechs
fillen, Heidelbeeren darauf verteilen und leicht
andriicken.

3. Muffins backen:

Muffins im Ofen (Mitte) 25 Min. goldbraun backen,
anschlielend aus dem Ofen nehmen und in der Form
abkihlen lassen. Vorsichtig aus den Mulden lésen und
auf einem Kuchengitter vollstdndig auskihlen lassen.
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IUTATEN - FUR § STUCK
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3 EL Alnatura Bratdi*

50 g getrocknete Aprikosen

100 g Heidelbeeren

1Ei

250 ml Vollmilch

100 g Miisli Dinkel & Flakes

40 g Alnatura Dinkelmehl Type 630*
1 % TL Backpulver

=Alnofura-fetikel micht m allen Madten
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Statt Heidelbeeren kann auch anderes Obst der

Saison verwendet werden, Wer
Silikanférmchen benutzt, muss diese nicht
einfetten.
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