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Buchteln mit Zwetschgenmus Thunfisch-Frikadellen SiiRkartoffel-Gratin
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Whraps mit Rindffeisct

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

c~"0°

ANAS

[UTATEN - FUR § STUCK

\ A

TN

\ﬂ"/, ¢ 3 Limetten

N o 1 Avocado
2\ « 1 kleine rote Zwiebel e
s\ « 10 Cocktailtomaten /-
N = « 1 Prise Salz )
EC( o 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer ;

\ . . . . 9
M 4 Frihlingszwiebel '\

YN

%4 o ' Bund Koriander

=\ « 200 g Rinderhiiftsteak SUA
D, « 1 Prise Chiliflocken |0
o o 3 EL Alnatura Olivendl* °(o)
/ \

é « 4 Tortilla-Wraps '( |
_<Q o 4 EL Salsa-Sauce R
N W,
F ‘
= g

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Tomaten-Avocado-Topping zubereiten 3. Tacos anrichten “w

59? « 2 Limetten auspressen. Avocado langs aufschneiden, Fleisch in diinne Scheiben schneiden. 1 Limette \§
A\ das Fleisch herauslosen und in 1 cm groRe Wiirfel vierteln. Etwas Tomaten-Avocado-Mischung auf jeden = |
D/ schneiden. Zwiebel schéalen und klein hacken. Wrap geben. Fleisch darauflegen und je 1 EL Mexican . %
% Cocktailtomaten waschen und vierteln. Avocado, Salsa darlibertraufeln. Mit Koriander garnieren und mit (° °(
— Zwiebel, Tomaten und etwas Limettensaft mit einem 1 Limettenviertel zum Betrdufeln servieren. ;T
N Loffel in einer Schiissel vermengen und mit etwas Salz €

N\ . . g . %
N und Pfeffer wiirzen. Friihlingszwiebeln waschen und in ) /
>:\/ Ringe schneiden. Koriander waschen und grob hacken. %

2. Fleisch anbraten

Steak mit Chiliflocken und tibrigem Limettensaft
betrdufeln. Dann 1 EL Ol dariibergeben, salzen,
pfeffern und 5 Min. ruhen lassen. Fleisch in einer
gusseisernen Pfanne in 2 EL Ol von beiden Seiten
jeweils 3 Min. anbraten, dann herausnehmen und
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Jede und Jeder kann sich den Taco nach dem

c~"0°

~/ NNV |
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eigenen Geschmack belegen. Stellt dafiir alle

392‘ Frihlingszwiebeln in der Pfanne kurz anbraten. In der i st i [elinen Seglle e alf e e = \§
A\ Zwischenzeit Tortilla-Wraps in einer zweiten, so macht das gemeinsame Essen besonders DA
'_ &1 beschichteten Pfanne nacheinander bei mittlerer Hitze viel SpaR. . %
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i}é Ciglefte mit Uicheserbsen-Conscons

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 12 Min.
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oo IR 101476 - 01 20 ST

« 150 g Alnatura Kichererbsen-Couscous*
o 300 ml kochendes Wasser

o 1 Zwiebel

¢ 1 Zehe Knoblauch

o 2 Frihlingszwiebeln

« 1 Stiel Minze

« % Bund Petersilie

B

c~°0°
SN\
5@\\}

5?? ‘ « 50 g Soft-Tomaten \§
j\ « 1EL Alnatura Olivendl -
~—/ « 1 gestrichene TL Cayennepfeffer )
% o 2 TL gemahlener Koriander ( °(
— 1 |

o % TL Salz .
"<;\ e 2 EL Alnatura Apfelessig* ¢ )
\ A o 4 EL Alnatura Tomatenmark ) /(
F ‘
= 5

*Alnatura-Artikel nicht in allen Méarkten
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1. Couscous zubereiten 4. Kofte formen und fertigstellen “w
55‘?, 4 Couscous in eine grolRe Schiissel geben und mit Frihlingszwiebel mit Soft-Tomaten, gehackten \§
A\ kochendem Wasser tbergieRen, 5 Min. abgedeckt Krautern, Cayennepfeffer, Koriander, Salz, Apfelessig = |
:)/ ausquellen lassen, dann offen auskihlen lassen. und Tomatenmark zum abgekihlten Couscous in die . :c’;
% Schissel geben. Alles sehr griindlich mit den Handen (° °(
— " 2. Gemiise vorbereiten zu einer formbaren Masse verkneten. Je 1 EL Kofte- ;T
»-/<\\\ In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schélen Masse in die Handflache legen und zu einem S
\ und fein hacken. Die Friihlingszwiebeln waschen, langlichen Klof zusammendriicken, der durch die ) /(
\\> putzen und fein wiirfeln. Petersilie und Minze Finger die fir Cig Kofte typischen Rillen bekommt. é(‘ﬁ
5 waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und

fein hacken. Die Soft-Tomaten sehr fein hacken.
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3. Zwiebel und Knoblauch diinsten
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und

Knoblauch darin 1-2 Min. bei mittlerer Hitze glasig Um die Cig Kofte als Fingerfood zu servieren,
diinsten, dann zum Couscous geben. gibt man sie auf die gewaschenen Blatter von

R,

NS

c~"0°

~ /NN V|
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kleinen Salatkdpfen, z.B. Romersalat. auch

3?3 ‘ eingerollt in Wraps mit Gurke und Joghurtdip \\§
i}\ ein Genuss. Klassischerweise werden Cigkofte ™y
~/ mit gebratenem Hackfleisch und Bulgur )8
' zubereitet. v
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Papika und Jcehini mit Soja-Spinat-

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

1. Soja-Schnetzel einweichen

300 ml Wasser zum Kochen bringen. Soja-Schnetzel in
eine Schiissel geben, 1 Gemisebriihwirfel, Salz, Curry
und Pfeffer zugeben, mit dem kochenden Wasser
Ubergieen und 15 Min. darin einweichen.

2. Gemiise vorbereiten

Knoblauch und Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Paprika und Zucchini waschen, langs halbieren und
entkernen.

3. Fiillung anbraten

Soja-Schnetzel abgielen, die Flissigkeit dabei
auffangen. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch zugeben und bei voller Hitze 1 Min. scharf
anbraten. Dann die Soja-Schnetzel zugeben und
weitere 5 Min. unter gelegentlichem Wenden ringsum
anbraten.

—

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 600 ml Wasser

« 100 g feine Sojaschnetzel

e 2 Gemisebrihwirfel

e 2TL Salz

o 1 TL Currypulver

¢ 15 TL gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 Zehen Knoblauch

o 1 Zwiebel

o 1 kleine Rote Paprika

o 1 grol3e Zucchini

o 4 EL Alnatura Rapsol*

« 300 g Alnatura Blattspinat, tiefgekiihlt*
o 4 Prisen gemahlene Muskatnuss

« 100 g geriebener Emmentaler

e 1Ei

« 100 g Saure Sahne

*Alnatura-Artikel nicht in allen Méarkten

4. Gemiise fiillen

Soja-Schnetzel abgiellen, die Flissigkeit dabei
auffangen. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch zugeben und bei voller Hitze 1 Min. scharf
anbraten. Dann die Soja-Schnetzel zugeben und
weitere 5 Min. unter gelegentlichem Wenden ringsum
anbraten.

5. Gefiilltes Gemiise garen

Restliches Ol in einer tiefen, beschichteten Pfanne
erhitzen. Gefiillte Paprika und Zucchini hineingeben
und 1-2 Min. bei hoher Hitze anbraten, mit restlichem
Wasser abldschen. Restlichen Gemiisebrihwiirfel
zugeben und bei geschlossenem Deckel bei mittlerer
Hitze 10 Minuten schmoren lassen. Saure Sahne
einriihren und weitere 5 Minuten offen kdcheln lassen,
dann servieren.

Die Fiillung schmeckt auch in ausgehohlten
Tomaten oder groBen Champignons. So konnt
ihr das Rezept je nach Saison und Geschmack
ganz einfach variieren.
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Bulhteln mit Jwetschgenmas

(O Vorbereitungszeit: 1 Std. | Zubereitungszeit: 1 Std. 40 Min.
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[UTATEN - FUR 16 STUCK

e 325 ml Vollmilch

e 30 g Alnatura frische Hefe*

e 110 g Alnatura Rohrohrzucker*

e 65 g StlRrahmbutter

e 505 g Alnatura Weizenmehl Type 550*
o %»TL Salz
L[]

L[]

L]

L]
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6 Eigelbe
200 g Pflaumenmus

c~°0°
SN\
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?% . % Bourbon-Vanilleschote \§
A\ 150 g Schlagsahne 2 |
D/ 1 EL Puderzucker A
Bt i
° (o]
/
é (7
&) my
N\ 2
\ 2 ) (
T
7 °F
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Méarkten
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1. Hefe und Butter vorbereiten 4. Buchteln backen v
¥ Ineinem kleinen Topf 200 ml Milch bei schwacher Die Buchteln im Backofen auf der mittleren Schiene \§
A\ Hitze lauwarm erwarmen, Hefe und 60 g Zucker darin 40 Minuten backen. SN
:),’ auflésen. 60 g Butter in kleine Wiirfel schneiden. A ?;
% 5. Vanillesauce vorbereiten ( y (
— 2. Teig zubereiten Wahrend die Buchteln backen, die Sauce zubereiten. b
f—f<\j 500 g Mehl mit Salz in einer Schiissel mischen. Eine Dazu Vanilleschote langs aufschneiden und das ¢ )
\ '\ Vertiefung hineindriicken. Hefemilch, 2 Eigelbe und Mark mit einem spitzen Messer herauskratzen. In )W,
>  Butterindie Mulde geben. Nach und nach mit den einer Metallschiissel die restlichen Eigelbe und den %
5 Handen Mehl einarbeiten und kneten, bis der Teig sich restlichen Zucker mit den Quirlen des
N vom Schiisselrand 16st. Mit einem sauberen Handriihrgerétes 3 Minuten cremig aufschlagen. In Da/é
SE Ktichentuch abgedeckt an einem warmen Ort gehen einem Topf so viel Wasser aufkochen, dass man die 2
s lassen, bis sich das Volumen etwa verdoppelt hat (das Metallschiissel daraufsetzen kann, ohne dass diese N7
2 oa dauert mindestens 30 Minuten). jedoch das Wasser beriihrt. 7/C

g 5
'\ 5 ¢<L 3. Buchteln formen 6. Buchteln anrichten z‘w |

Eine Auflaufform (24 x 32 cm) mit 5 g Butter einfetten Buchteln aus dem Ofen holen und mit Puderzucker '\§

und mit 10 g Zucker ausstreuen. Den Teig in Portionen bestidubt zur Vanillesauce servieren. SN

von je etwa 60 g teilen und mit den Handen auf der mit
dem restlichen Mehl bemehlten Arbeitsflache zu
Kugeln formen. Mit dem Zeigefinger in jede Kugel eine
Vertiefung driicken und mit 1 TL Pflaumenmus fillen.

—_
Oooo

PANEA

NI Teig dariiber zusammendriicken und die Buchteln in (
> die Form legen. Erneut abgedeckt 30 Minuten gehen %
% lassen. Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. 7’5
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Fhunfisch-Frikadellew

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 4 Min.

c~"0°

ANAS

[UTATEN - FUR § STUCK

« 185 g Thunfisch in Ol
o 70 g Maisrdllchen Milde Salsa

. -
4 \‘73Q/ -

N ;
5§ « 2 Frithlingszwiebeln 9, ;
g{ﬁ' o 4 Sténgel Koriander Y=
N o o 1Ei 2
EC( « Saft einer Limette )
' « 75 g schwarze Bohnen, Konserve 7
2 \

YN

%‘ « 1 Prise Salz

N\ « 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer SUA
9) 8
e °fo
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1. Thunfischmasse herstellen

c~°0°

59? « Thunfisch abgieRen und das Ol dabei auffangen. \§
A\ Maisrdlichen in einen Gefrierbeutel geben und fein = |
D/ zerkriimeln. Friihlingszwiebeln und Koriander waschen . %
% und beides fein hacken. In einer Schiissel Thunfisch mit Dazu passt eine Guacamole oder einfach ein (° °(
—— " Eiund Limettensaft vermischen und mit etwas Salz und bisschen Créme fraiche als Dip. ;T
»-<\\\ Pfeffer wiirzen. Maisrollchen-Kriimel, Frihlingszwiebeln, ¢ )
\ Koriander und schwarze Bohnen hinzufligen und gut ) ’(
\\\/ vermischen. %
2%

2. Pattys formen und braten

Aus der Masse mit den Handen 8 kleine Pattys formen.
In einer groRen, beschichteten Pfanne das
aufgefangene Sonnenblumendl erhitzen und die Pattys
bei mittlerer Hitze jeweils 2 Min. von jeder Seite
anbraten, bis sie goldbraun und knusprig sind.
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Siifkartoffel-Gratin

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 25 Min.

c~"0°

ANAS

. -
4 \‘73Q/ -

Ao 5 A [UTATEN - FUR / PORTIONEN

o 2 Frihlingszwiebeln
o 150 g Creme fraiche

N
3\ e % TL Salz @ //
g{ﬁ' o 5 TL gemahlener schwarzer Pfeffer /=
o « 400 g SiiRkartoffeln, tiefgekiihlt 7
zC( o 75 g Alnatura geriebener Emmentaler* ;
' 7
-/« N

YN

* ‘
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N 2
\ A ) 1
S v
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Gratin vorbereiten

c~°0°

59? « Ofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. \§
D\ Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe . = o'
~/ sc'hn.eide.n. Creme fraiche in ejne Schiissel Q_Gbe”' Fiir eine besonders knusprige Kruste konnt ihr :Og
% kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und verriihren. S e T aler EmeT e [ e dlie 1%
— . Grillfunktion des Backofens einschalten. L
"<\\ 2, Gratln ba<.:ken _ Behaltet es dabei gut im Blick, damit der Kése 3 )
\ 2\ Frihlingszwiebelringe und SiiRkartoffelstiicke unter el o e el ) ’(
'\-\\/ die Creme heben und in eine Auflaufform fiillen. Mit %
5 Emmentaler bestreuen und in ca. 25 Minuten im Ofen

(Mitte) goldbraun backen.
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Spaghetts Carbonasra mit Ranchestofu nnd Cashewnns
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(O Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

1. Zutaten vorbereiten

Den Rauchertofu in 0,5 cm groRe Wiirfel schneiden.
Den Knoblauch schalen und fein hacken. Das
Cashewmus mit den Hefeflocken und dem Salz in eine
Schale geben.

2. Tofu und Knoblauch anbraten

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Tofuwdirfel darin bei mittlerer Hitze 10 Min. ringsum
kross anbraten. Dann fiir weitere 2-3 Min. den
Knoblauch dazugeben. Die Pfanne beiseitestellen und
auskiihlen lassen.

3. Nudeln kochen und Sauce zubereiten

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe al dente garen. Kurz vor Garende
120 ml Kochwasser abnehmen zu dem Cashewmus
und den Hefeflocken in die Schale geben und glatt
rihren.

B TN - R ForTToNEn

175 g Rauchertofu
o 1 Zehe Knoblauch
« 80 g Alnatura Cashewmus*
« 30 g Alnatura Hefeflocken*
o 1TL Salz
e 2 EL Alnatura Olivendl*
« 500 g Spaghetti
« 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten

4. Spaghetti Carbonara anrichten und servieren

Die Nudeln in ein Sieb abgieen und wieder in den
Topf zurlickgeben. Die Tofuwdirfel mit dem
angeriihrten Cashewmus unter die Nudeln riihren, auf
Teller verteilen, mit Pfeffer wiirzen und sofort
servieren.

Fiir eine besonders cremige Sauce das

Nudelwasser erst kurz vor dem Abgieen
abschopfen — die enthaltene Starke sorgt dafiir,
dass sich das Cashewmus schon mit den
Nudeln verbindet.
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