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Main Family

Belegte Reiswaffeln Sushi-Art

(O 10 Min.

DI TAG

Salami-Mais-Pizza mit Quark-

ALN:::URA %ﬁ

7
MTTHOCH

Lasagne

(O 2std.

"
DONNERSTAG

Kaspressknddel

(© 1 std. 20 Min.

Couscous nach
nordafrikanischer Art mit
Gemiise

O 30 Min.

YAMSTAG

SiBkartoffel-Kumpir mit Rote-

Bete-Meerrettich und
Raucherlachs

(O 1 Std.

SONNTAG
Gefullte Pfannkuchen mit Kraut

und Pilzen
(O 2 std. 40 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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Belegte Reiswaffeln Sushi-Art

c~"0°

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.

ANAS

[UTATEN - FUR § STUCK

o "4 Salatgurke

« % Avocado

e 185 g Thunfisch

o 4 Alnatura Reiswaffeln*

o 100 g Frischkase Natur

e 4 TL Alnatura Sojasauce*
e A TL Schwarzer Sesam

o 4 TL Nori-Flocken
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1. Zutaten vorbereiten

c~°0°

59? ’ Salatgurke waschen, 12 Scheiben herunterschneiden. \§
D\ Avocado entkernen, Fruchtfleisch in diinne Scheiben o = o'
! schneiden. Thunfischsaft vorsichtig abgieRen. Die Waffeln schmecken auch vegetarisch ohne o.og
é 2. Waffeln belegen J\?l:cr;filsch. Fir ?och ?ehr Frisch%alljuf dekr : [ ¢

. affel passen feine Karotten- und Paprikastifte ' |
»-<\\\ Reiswaffeln gro3ziigig mit Frischk&se bestreichen. sehr guF'z dazu. : ¢ ’\/
\ N Erst Gurken-, dann Avocadoscheiben darauflegen, mit ) ’(
\\\/ Sojasauce betraufeln. Thunfisch darauf verteilen, mit %
5 Sesam und Noriflocken toppen.
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i\{ Salame-Mais-Pizza mit%ta/do‘(ﬁl‘%@

(O Vorbereitungszeit: 20 Min. | Zubereitungszeit: 12 Min.

ANAS

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 1Ei
e 125gQuark 20%
o 4 EL Alnatura Olivenol*

. -
4 \‘73Q/ -

R,

S

” o % TL Salz )
Z s e 230 g Alnatura Weizenmehl Type 405*% 7
I < « 1TL Backpulver 4
@ « 4 EL Tomatenstiicke, Konserve \

YN

?%‘ o 1 TL getrocknete italienische Krauter ‘
j\ « 80 g Luftgetrocknete Salami ™
Y « 170 g Mais, Konserve )8
o 5 (o]
% « 150 g Mozzarella [
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Quark-0l-Teig zubereiten

59?« Ei in einer Schiissel aufschlagen. Quark, Olivendl und \§
A\ Salz zugeben und griindlich verriihren. 215 g Mehl und > = |
D/ Backpulver hinzufligen und mit den Knethaken des Der Pizzateig kann auch mit Dinkelmehl oder e %
% Handriihrgerdtes zu einem homogenen Teig - Weizen- und Dinkelvollkornmehl zubereitet ( Y
— verkneten. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze werden. ;T
»-<\\\ vorheizen. Arbeitsplatte mit etwas Mehl bestauben € )
\ und den Teig mit dem Nudelholz zu einem Rechteck ) ’(
\\\/ von der Gro3e eines Backblechs ausrollen. Den Teig %
5 auf das mit Backpapier ausgelegte Blech geben.

2. Pizza belegen und backen

Teig mit Tomatenstiicken diinn bestreichen und mit
italienischen Krautern bestreuen. Salamischeiben und
Mais dartibergeben und mit Kase bestreuen. Pizza im
Ofen 10-12 Min. knusprig goldbraun backen.
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392 . Herausnehmen, in Stlicke schneiden und sofort \§
~\\  servieren. DA
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Lasague

(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.

e
ALNATURA

1. Zutaten vorbereiten

Knoblauch, Schalotte, Mohre und Sellerie schalen.
Knoblauch und Schalotte fein hacken. Die Mohrenenden
abschneiden und Mohre sowie Sellerie 0,5 cm grof
wirfeln. Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und
ebenfalls 0,5 cm groR wiirfeln.

2. Hackfleisch anbraten

Das Olivendl in einem beschichteten Topf erhitzen.
Hackfleisch hinzugeben und 5 Min. unter Wenden scharf
anbraten. Mohren- und Selleriestiicke dazugeben und 2
Min. mitbraten. Fur 1 weitere Min. Zwiebel und Knoblauch
dazugeben, dann das Tomatenmark zufiigen und unter
standigem Rihren nochmals 2 Min. anbraten.

3. Bolognese kochen

Mit Gemisebriihe und Passata abloschen, die Krauter
zugeben und bei geschlossenem Deckel und kleiner Hitze
45 Min. garen, zwischendurch umrihren. Die
Tomatenstiicke dazugeben und nochmals 2 Min. kocheln
lassen.

\\

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

1 Zehe Knoblauch

1 Schalotte

75 g Mohre

75 g Knollensellerie

2 mittelgroRe Tomate

1 EL Alnatura Olivendl*

300 g Rinderhackfleisch

1% EL Tomatenmark

100 ml Gemiisebouillon

172,50 g Passata

1 TL getrocknete italienische Krauter
45 g SiiRrahmbutter

40 g Alnatura Weizenmehl Type 405*
500 ml Vollmilch

% TL Salz

% TL gemahlener schwarzer Pfeffer
2 Prisen Muskatnuss

9 Lasagne-Platten

75 g geriebener Emmentaler

*Alnatura-Artikel nicht in allen Méarkten

4. Béchamel-Sauce zubereiten

Inzwischen 40 g Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl
unter standigem Riihren hinzugeben bis eine zahe Masse
entsteht. Dann die Milch in einem diinnen Strahl unter
standigem Riihren dazugeben. Mit dem Schneebesen
glattriihren, die Hitze reduzieren und die Sauce offen ca.
8 Min. kocheln lassen. Dabei immer mal wieder
umriihren. Dann von der Platte nehmen und Salz, Pfeffer,
sowie Muskatnuss einriihren.

5. Lasagne in die Form schichten

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine rechteckige Auflaufform (ca. 16 x 24 cm) mit der
restlichen Butter fetten. 3 Lasagneplatten auf den Boden
der Form legen, darauf 1/3 der Bolognese verteilen,
wieder 3 Lasagneplatten darliber geben, dann 1/3 der
Bolognese und die Halfte der Béchamelsauce darauf
glattstreichen. Noch einmal so verfahren, mit der
Béchamelsauce abschlieBen und mit dem Emmentaler
bestreuen.

6. Lasagne backen und servieren

Die Lasagne im vorgeheizten Ofen (Mitte) 45-50 Minuten
backen, bis die Oberflache leicht braunt und die
Lasagneplatten beim Einstechen mit einem scharfen
Messer weich sind. Lasagne in Stlicke schneiden und
sofort servieren.
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Kaspresskniel

(O Vorbereitungszeit: 33 Min. | Zubereitungszeit: 37 Min.

‘r/”\w"%

ANAS

[UTATEN - FUR 10 STUCK

500 g altbackenes (Milch-)Brétchen
200 g Emmentaler

200 g Gruyeére

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

1 gelbe Zwiebel

100 g SiiRrahmbutter
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*Alnatura-Artikel nicht in allen Méarkten
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1. Zutaten vorbereiten

c~°0°

55‘?, ’ Brotchen in sehr kleine Wiirfel schneiden, Kase reiben. \§
A\ Krauter waschen und fein hacken. Alles in eine groRRe - = |
:),’ Schiissel geben. Zwiebel schalen und fein wiirfeln. e e e %
% Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebelwiirfel Roter Bete, Endivie und Feldsalat servieren. [ °(
— darin andiinsten, mit Milch abléschen und in die Ubrig gebliebene Kaspressknddel lassen sich ;L
»-/<\\\ Schiissel geben. gut einfrieren. Im Tiefkiihlfach sind sie etwa 4 ¢ )
\ \ Monate haltbar. )14 (
B 2. Teig formen V;
?j/, Eier hinzufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles mit é‘\;

den Handen griindlich vermengen und ca. 30 Min.
quellen lassen. Aus der Knddelmasse mit
befeuchteten Handen 10 flache Knddel formen.
Alternativ eignet sich auch eine Burgerpresse — dann
werden die Knddel perfekt rund.
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52+ 3. Knodel anbraten \§
A\ Ol in einer Pfanne erhitzen und Kaspressknodel DA
'_ di portionsweise bei mittlerer Hitze von beiden Seiten . %»
/ insgesamt 5—7 Min. braten. Kurz auf Kiichenpapier °C
é abtropfen lassen. | ( (
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Couscons nall nosdufrdkanisChes ALt mit Gemiise

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

c~"0°

ANAS

S [UTATEN - FUR § PORTIONEN

o 1 Stiick Zwiebel

~ ;
5§§ « 4 kleine Kartoffeln 2 ;
g{ﬁ' o 4 Stiick M6hren Y=
N o 1TL Harissa )
EK"( o 2 EL Tomatenmark ;
' « 400 g Tomatenstiicke, Konserve 7
I~ 8

YN

.?% 4 « 330 g Kichererbsen
N\ e 2 EL Ras el Hanout SN
D, o 3 EL Alnatura Olivendl* A
/ e 1TLSalz °(o)
/ o % TL gemahlener schwarzer Pfeffer | ( ‘
& €
N\ 2
\ A ) (
F
g 4
2 :

*Alnatura-Artikel nicht in allen Markten
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1. Couscous dampfen

\

Kichererbsen abgieRen und Ras el Hanout hinzufigen Traditionell wird Couscous in Nordafrika tiber

59?« Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. \§
L 2. Gemiisesauce zubereiten )0
% In der Zwischenzeit Zwiebel, Kartoffeln und Karotten Couscous ist im Maghreb weit mehr als ein [ °(
— schélen, Zwiebel wiirfeln, Kartoffeln der Lédnge nach Grundnahrungsmittel: Er steht fiir ;T
»-<\\\ halbieren, Karotten in mundgerechte Stiicke schneiden. Gastfreundschaft und wird traditionell selbst € )
\ '\ 3ELOlivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel hergestellt. Dabei hat jede Familie ihre eigenen )W,
> darin kurz anschwitzen, Harissa und Tomatenmark Rezepte und Lieblingszutaten. Probiert %
5 hinzufligen und ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze diinsten. Couscous zum Beispiel mit Rosinen,
/sy  Kartoffeln und Karotten dazugeben, mit Knoblauch, Zucchini, Kiirbis, Weikohl oder Da/é
5; Tomatenstiicken und 1/2 | Wasser abldschen. Riiben. 33 py
2 :27 und 15 Min. bei niedriger Hitze mit offenem Deckel Dampf gegart. Dadurch wird er besonders 7/ ‘
\ \ ( kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. locker und kann gleichzeitig mit Gemiise ’ C
2 Q gedampft werden. Z‘W -
!

2. 3. Anrichten \§
A\ Couscous auf 4 Schalen verteilen und die Gemiisesauce DA
&/ dariibergieRen. Jo
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Siifkartoffel-Kumprir mit Rote-Bete-Meerrettich und Rincherlahs

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Sojaschnetzel zubereiten

Sojaschnetzel mit der dreifachen Menge kochendem
Wasser libergielen und 10 Min. quellen lassen, dann
in ein Sieb geben, um liberschiissiges Wasser
abtropfen zu lassen.

2. Dattel hacken, mit den Kidneybohnen und
Haferflocken mischen und zerdriicken
Kidneybohnen abgieRen und abtropfen lassen. Dattel
fein hacken, zusammen mit Kidneybohnen und
Haferflocken in eine Schiissel geben und mit einer
Gabel grob zerdriicken.

3. Sojaschnetzel dazugeben, abschmecken
Gequollene Sojaschnetzel dazugeben und gut
vermischen. Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer
abschmecken.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

o 2 grole SiiRkartoffeln

e 2 TL Alnatura Olivendl*

« 100 g Cocktailtomaten

« 1 mittelgroRe rote Zwiebel

o 4 EL Streichcreme Rote-Bete-Meerrettich
¢ 100 g gerducherter Lachs

o 2 Prise Salz

« 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
o 1 TL getrocknete Dillspitzen

*Alnatura-Artikel nicht in allen Méarkten

4. Ballchen formen, anbraten oder backen

Aus der Masse walnussgrolRe Ballchen formen und in
einer Pfanne mit etwas Ol 4-5 Min. von allen Seiten
knusprig anbraten. Alternativ 10 Min. im Ofen bei

180 °C backen.

5. Spaghettini kochen, Tomatensauce erwarmen,
zusammen servieren

Spaghettini nach Packungsanweisung zubereiten,
Tomatensauce erwarmen und mit den Beanballs zur
Pasta servieren.

Ubrig gebliebene Béllchen schmecken auch am
nachsten Tag noch im Salat, mit Salsa,
Krauterquark oder im Wrap.
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Gefiillte Plannkuchen nub‘l{ww und .Ptlzm

(O Vorbereitungszeit: 50 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 24 Min.

ANAS

. -
4 \‘—);Q/ -

R,

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

o 150 g Alnatura Weizenmehl Type 550*
o 2Eier

o 350 ml Vollmilch

o 40 g Joghurtbutter

% TL Salz

e 600 g WeilRkohl

¢ 1 rote Zwiebel

e 1 Zehe Knoblauch

o

S
I

c~°0°
SN\
5@\\}

3?? ’ o 2 EL Alnatura Olivendl* \§
3\ . 250 Pilze SN
~—/ o 125 ml Gemusefond )8
/ o 2 Zweige Thymian v
24 (¥
— e 125 g Schlagsahne b
"<;\‘ ¢ 1TL Speisestarke € >
\ \ e 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer ) ’(
BAY o 2 EL Alnatura Bratdl* ;
\”_i/— o 100 g Gouda él\;

*Alnatura-Artikel nicht in allen Méarkten
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1. Pfannkuchen zubereiten 3. Pfannkuchen backen, fiillen und servieren ‘o
55‘?, ’ Fiir die Pfannkuchen Mehl mit Eiern und Milch mit Danach % EL Bratol in einer Pfanne erhitzen, eine Kelle \§
A\ einem Schneebesen zu einem glatten Teig verriihren. Teig hineingeben und bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 3 |
:)/ Butter bei schwacher Hitze zerlassen und mit 1/4 TL ca. 3 Minuten backen. Auf die gleiche Weise 3 weitere . %
% Salz unter die Mehl-Milch-Mischung riihren. Den Teig Pfannkuchen backen. Gouda reiben. AnschlieRend das (° °(
— " ca. 30 Minuten quellen lassen. Petersilie waschen, Kohlgemiise auf den Pfannkuchen verteilen und mit ;T
»-/<\\\ trocken schiitteln, fein hacken und unter den geriebenem Gouda bestreuen. Die Pfannkuchen ¢ )
\ Pfannkuchenteig ziehen. zuklappen, nach Belieben mit Thymian garnieren und ) /(
\\> ) . sofort servieren. é(‘ﬁ
5 2. Fiillung zubereiten
TN Fir die Fillung vom Kohl die dulReren Blatter j"/{

entfernen. Den Kohlkopf waschen, vierteln, den Strunk
entfernen und die Kohlviertel in schmale Streifen

S
RN

R,

\

und den Kohl zugedeckt ca. 15 Minuten garen.
AnschlieBend die Sahne mit der Starke verquirlen und

N = schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein ] s
( < hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebel Lasst jeden Pfannkuchen ganz nach - A C
08 und Knoblauch bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten darin Geschmack fu"IIen. Wer mag, kann zum Beispiel z‘w -
52+ anschwitzen. Den Kohl dazugeben und in ca. 5 etwas mehr Kése nehmen oder das '\§
'\  Minuten kréftig anbraten. Pilze putzen und in Scheiben Kohlgemiise mit weiteren Lieblingszutaten S
Y schneiden, zum Kohl geben und verriihren. Alles mit erganzen. So kann sich jede seinen eigenen ? %»
/ Gemusefond abléschen. Thymian waschen, zufligen Pfannkuchen zusammenstellen. °C
[ '
—— I
N
N

< h,

\ N unter den Kohl riihren. Mit Salz und Pfeffer (
'\-\> abschmecken. Dann alles in ca. 7 Minuten dicklich %
% einkochen lassen. Bei schwacher Hitze warm halten.
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