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Erbsen-Quelett mit Mozgarella nnd Basdlilam

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

ANAS

ALNATURA

. -
4 \‘73Q/ -

[UTATEN - FUR J STUCK

« 100 g Alnatura Erbsen, tiefgekiihlt*
o 25 Blatter Basilikum

o

N
'\ « 50 ml Vollmilch 2 //
> o 2 Frithlingszwiebeln /e
o o 4Eier 2
EC( o 15 TL gemahlener schwarzer Pfeffer ;
' . i 7
)8 1 gestrichener TL Salz '\

YN

%‘ o 125 g Mozzarella-Minis

N\ o 20 g SuRrahmbutter SN
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Zutaten vorbereiten: 4. Omelett fertigstellen und servieren: “w

59?« Erbsen antauen lassen. Basilikum waschen, trocken Die Pfanne mit einem Deckel verschlieRen und das Ei \§
A\ schitteln und Blattchen abzupfen. 6 Blattchen in ca. 10 Min. bei kleiner Hitze weiter stocken lassen. Mit = |
D/ Streifen schneiden. Restliche Blattchen mit der Milch dem zweiten Omelett ebenso verfahren. Vor dem . %
% in einen hohen Riihrbecher geben und mit dem Servieren die Omeletts mit den Basilikumstreifen und (° °(
— " Mixstab glatt purieren. Frihlingzwiebeln waschen, den Friihlingszwiebelringen bestreuen. ;T
»-<\\\ Enden abschneiden und Zwiebeln in feine Ringe € )
\ schneiden, 1 EL der Ringe vom griinen Ende ) ’(
\\\/ beiseitestellen. %
2%
N 2. Einmasse vorbereiten: : = 9"{
5? Die Eier zur Basilikum-Milch-Mischung geben, mit Statt des Basilikums konnt Ihr auch gemischte ? v
s einem Schneebesen verquirlen und mit Pfeffer und Frihlingskrauter im Omelett verarbeiten. Die =

NS

S\

Salz wiirzen. Mozzarella aus der Packung nehmen und Erbsen kénnt Ihr durch Mais ersetzen.
gut abtropfen lassen.
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3. Omelett backen:

10 g Butter bei mittlerer Hitze in einer beschichteten
Pfanne zerlassen und die Halfte der Friihlingszwiebeln
darin 1 Min. anschwitzen. Die Halfte der Eier-Milch-
Mischung dariibergielen. Sobald die Masse zu
stocken beginnt, die Halfte der Erbsen und des
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\ N Mozzarellas darauf verteilen. /
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Schaippelkachen

(O Vorbereitungszeit: 25 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

c~"0°

ANAS

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

o 1 kg Kartoffeln
o 1 EL Alnatura Weizenmehl Type 405*

. -
4 \‘73Q/ -

R,

S

o 1Ei
’ e % TL Salz . )
3 o " TL gemahlener schwarzer Pfeffer )
g& < o 2 EL Alnatura Sonnenblumendl* ;
s Q o 3 EL Alnatura Schmand* \
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Kartoffelmasse zubereiten:

c~°0°

59?« Kartoffeln schélen, waschen und grob reiben. Dann in \§
D\ einer Schiissel mit Mehl und Ei vermengen. Mit Salz = |

. . O
</ und Pfeffer wiirzen. Fiir noch mehr Gemiise kénnt ihr fein geriebene :Og
% Mahren oder Zucchini unter die Kartoffelmasse [
—— ' 2. Schnippelkuchen braten: mischen. So wird der Schnippelkuchen noch o
»-<\\\ Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelmasse saftiger und bekommt eine Extraportion ¢ )
\ \ darin zu einem flachen Kuchen verteilen. Bei mittlerer Gemise. ) ’(
'\-\\/ Hitze ca. 10 Min. braten, dann den Kuchen wenden %
5 und die andere Seite ebenfalls 10 Min. braten. Zum

Schluss den Schmand auf den Kuchen geben und
diesen halbiert servieren.
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gfé Sipkartoffel-Toasts mit Avoeado und Fristhliise

(O Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min.

ANAS

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 4 Sllkartoffeln
« 100 g Alnatura korniger Frischkase*
e 1 Avocado

. -
4 \‘73Q/ -
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1. SiiBkartoffelscheiben grillen:

59? Backofengrill einschalten. SiiRkartoffeln griindlich \§
D\ waschen, trocken tupfen und in ca. 1 cm dicke - = |
o Schelben. schneiden. SiiRkartoffelscheiben auf ein mit Die StiRkartoffel-Toasts lassen sich ganz nach o.og
% Backpapier ausgelegtes Backblech legen und unter Geschmack belegen. Fiir Kinder passen zum [
" dem Grill ca. 15 Min. grillen. Dabei mehrmals wenden, Beispiel Gurken-, Tomaten- oder Késescheiben ;T
»-<\\\ bis sie gar sind. Herausnehmen und ca. 20 Min. gut dazu. Erwachsene konnen sie zusatzlich ¢ )
\ abkihlen lassen. mit Chiliflocken oder einem Spritzer ) /(
N Zitronensaft verfeinern.

5 2. SiiBkartoffel-Toasts belegen:

Frischkase auf den gegarten SiiRkartoffelscheiben
verteilen. Die Avocado halbieren, Kern entfernen und
das Fruchtfleisch von der Schale befreien, dann in
Scheiben schneiden. Frischkase facherartig mit
Avocadoscheiben belegen und servieren.
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Warmer Sprossensalat mit Putenbrast

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.
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1. Gemiise vorbereiten:

Mohren putzen, waschen und in Stifte schneiden.
Brechbohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Die
Sprossen in einem Sieb mit heilem Wasser abbrausen
und abtropfen lassen.

2. Fleisch braten:

Das Putenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in
Streifen schneiden, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstreifen
darin bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren
ca. 6 Minuten braten. Gemiise und Sprossen
untermischen und alles noch ca. 4 Minuten
weitergaren.

Wer lieber auf Fleisch verzichten mochte, kann
das Putenbrustfilet durch Tofu ersetzen.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

e 200 g Mohren

¢ 1 Glas Brechbohnen

e 150 g Alfalfasprossen

e 200 g Putenbrustfilet

o %»TL Salz

e 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
e 6 EL Alnatura Olivendl*

e 1 Zehe Knoblauch

e 1TL Senf

e 6EL Wasser

e 1 TL weiler Balsamicoessig

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Dressing zubereiten und mit dem Salat mischen:
Fir das Dressing den Knoblauch schélen und durch
die Knoblauchpresse driicken. Mit dem restlichen Ol,
Senf, Wasser, Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Die
Salatzutaten damit mischen und den Salat noch ca. 5
Minuten durchziehen lassen.
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Vegane Pilzpfanne

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

ALNATURA

1. Pilze, Gemiise waschen, schneiden, vorbereiten:
Die Champignons putzen und vierteln. Die Zwiebeln
schalen, halbieren und in halbe Ringe schneiden. Den
Knoblauch schalen und fein hacken. Den Rauchertofu
abtropfen lassen und fein wiirfeln. Die Petersilie
waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und
grob hacken.

2. Pilze anbraten, Gemiiseboullion und
Kichererbsenreis zubereiten:

Die Pilze in eine Pfanne geben und bei hoher Hitze in 5
Min. rundum braun anbraten, bis Wasser austritt und
wieder verdampft. Inzwischen die Gemiiseboullion mit
heiRem Wasser anriihren. Kichererbsenreis nach
Packungsangabe zubereiten und in ein Sieb abgie3en.

Fur noch mehr Gemiise konnt ihr die Pilzpfanne
mit frischem Blattspinat, Erbsen oder klein
geschnittenen Mohren erganzen.

O )87 W28 72 N ONTog 01282 W8 o2 N Oz TH) 88 e W 8 g

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

o 250 g Pilze

o 2 kleine rote Zwiebeln

o 2 Zehen Knoblauch

« 100 g Rauchertofu

o 5 Sténgel Petersilie

o 1 EL Gemiisebriihe

¢ 150 ml Wasser

« 150 g Kichererbsen wie Reis
« 1 EL Alnatura Olivendl*

¢ 1 EL Alnatura Cashewmus*
e % TL Salz

« 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

3. Pilzpfanne vervollstiandigen und abschmecken:
Olivendl, Zwiebeln, Knoblauch und Rauchertofu zu den
Pilzen geben und alles 5 Min. unter gelegentlichem
Wenden bei mittlerer Hitze braten. Mit der
Gemisebouillon abloschen. Das Cashewmus
unterriihren und die Pilzsauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Pilzpfanne anrichten und servieren:

Kichererbsen wie Reis auf Teller verteilen, die Pilzsauce
darauf anrichten und alles mit der gehackten Petersilie
bestreuen.
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Cremige Tomaten-Kuoblanth - Pasta

c~"0°

(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.

ANAS

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 4 Zehen Knoblauch
o 200 g Schlagsahne

. -
4 \‘73Q/ -

~
3°\ « 325 g Sugo Toscano 2 //
> « 500 g Fettuccine No. 16 /e
o « % Bund Basilikum 2
EC( « 2 EL Alnatura Olivensl* )
\ o Y 7
)8 » TL Salz '\

YN

.?% 4 « 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Sauce zubereiten: 3. Servieren: ‘v
59? ’ Knoblauch schalen und fein hacken. 2 EL Olivendl in Basilikum waschen, trocknen und grob hacken. Pasta \§
A\ einer groRen Pfanne erhitzen und Knoblauch darin mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Basilikum = |
D/ kurz anbraten, bis er duftet. Sugo Toscano einriihren garniert servieren. . %
% und mit % TL Salz und 4 Prisen Pfeffer wiirzen. Sauce (° °(
— 10 Min. sanft kdcheln lassen, dann Sahne hinzufiigen ;T
»-<\\\ und weitere 2—-3 Min. cremig einkochen lassen. € )
\ W
'\-\\/ 2. Pasta kochen: . %
5 Wahrenddessen Pasta nach Packungsanweisung al

dente kochen. Etwas Kochwasser abschopfen und bei
Bedarf zur Sauce geben, um die Konsistenz
anzupassen. Pasta abgielen, in die Pfanne zur Sauce
geben und alles gut vermengen. 1-2 Min. gemeinsam
ziehen lassen.
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‘f\(\ Nach Belieben mit Parmesan oder Hefeflocken ¢ )
\ A bestreuen. Die Sahne kann auch durch eine ) (
> pflanzliche Alternative ersetzt werden. %
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Friinkische Apfellripple

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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4 \‘73Q/ -

Ao | UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 200 g Alnatura Dinkelmehl Type 1050*
o 2 EL Alnatura Rohrohrzucker*

N .
5o O « 1 Prise Salz 7
S;X « 250 ml Haferdrink @/,/_
o « % Packchen Backpulver 2
zC( « 4 mittelgroRe Apfel )
) « 4 EL Alnatura Bratol* 7
2« N
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Teig anriihren und Apfel vorbereiten:

59? ’ Mehl, Zucker, Salz, Haferdrink und Backpulver zu \§
D\ einem dickfliissigen Pfannkuchenteig verriihren. Apfel = |
B o . . . . e O
S % schalen,"quer in ca. 1 cm dicke Scheiben .schnelden, S Avsial sl SelmEs e i A o.og
e Kerngehduse ausstechen oder ausschneiden. . o
é sondern sind auch lecker mit Zimt und Zucker '( (
L_<\\ 2 Ap_f_elkréipﬂe ausbacken: bestreut oder mit Vanilleeis oder -sauce. € ,\/
\ 2\ 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und ) ’(
> portionsweise Apfelringe im Teig wenden und in Bratol %
5 von beiden Seiten ca. 3 Min. goldbraun anbraten. Je

Backvorgang wieder 1 EL Ol in die Pfanne geben.
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