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- Spaghetti Carbonara mit Frikadellen mit Kartoffelrdsti Dinkel-Gemiise-Auflauf 3
':Er?? Réuchertofu und Cashewmus und Rote-Bete-Salat \
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Vegane Semmelknidel
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Spaghetti Carbonara mit Riuchestofn und Cashewmus
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« 500 g Alnatura Spaghetti*

= B0 g Alnatura Cashewmus®*
« 30 g Alnatura Hefeflocken*

« 175 g Alnatura Rauchertofu*
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2 e 1. Zutaten zubereiten 3. Nudeln kochen und Sauce zubereiten i*‘-«-
QE;? Den Rauchertofu in 0,5 cm grole Wiirfel schneiden. Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach ; 1\3
:‘D\ Den Knoblauch schilen und fein hacken. Das Packungsangabe al dente garen. Kurz vor Garende =3
3 5 Cashewmus mit den Hefeflocken und dem Salz in eine 120 ml Kochwasser abnehmen zu dem Cashewmus E‘
r < Schale geben. und den Hefeflocken in die Schale geben und glatt 5
ﬂ g iy g ? (
- rithren, 2
J.\::‘ 2. Tofu und Knoblauch anbraten .‘”
e Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die 4. Spaghetti Carbonara anrichten und servieren ) f
it Tofuwiirfel darin bei mittlerer Hitze 10 Min. ringsum Die Nudeln in ein Sieb abgiefen und wieder in den é;
' kross anbraten. Dann flr weitere 2-3 Min. den Topf zuriickgeben. Die Tofuwirfel mit dem
4 = Knoblauch dazugeben. Die Pfanne beiseitestellen und angeriihrten Cashewmus unter die Nudeln riihren, auf =re
- auskiihlen lassen., Teller verteilen, mit Pfeffer wiirzen und sofort ¥ :
s servieren, %
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Frikadellon mit Kartofpelristi und Rote-Bete-Salat

(Y Dauer: 1 Std. 37 Min.

1. Frikadellen zubereiten

Die Milch leicht erwérmen. Das Britchen halbieren und
ca. 15 Min. in der Milch einweichen. Inzwischen das
Hackfleisch in eine Schiissel geben und mit etwas
Salz und Pfeffer sowie Senf wirzen. 1 Zwiebel
schalen, fein wiirfeln und mit dem Ei untermengen,
Brotchen ausdricken und ebenfalls gut unter die
Hackmasse arbeiten. Daraus ca. 6 cm grolie
Frikadellen formen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Frikadellen bel mittlerer Hitze darin von beiden Seiten
jeweils ca. 4 Min. braten. Zugedeckt warm stellen.

2. Rote-Bete-Salat zubereiten

Die restliche Zwiebel schélen, fein wiirfeln und mit
Apfelessig, Rapsdl, Salz, Pfeffer und Zucker zu einem
Dressing verrihren. Die Rote Bete abtropfen lassen
und in kleine Wiirfel schneiden. Dann im Dressing
marinieren.

Farmt die Frikadellen nicht zu fest. So bleiben
sle innen saftig und werden aullen schon braun.

e K) 28 D2 N3 AN T8 8o 2 N3N0 JH) 28 W8

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

= 200 g Alnatura Saure Sahne*

= 500 g gemischtes Hackfleisch

« 500 g Kartoffeln

= 200 ml Vollmileh

« 1Ei

« 1 altbackenes (Milch-)Eritchen

= 1%TLSalz

= Y TL gemahlener schwarzer Pfeffer
&« 3 EL Bratil

« % TL Alnatura Rohrohrzucker®

« 2 TL Alnatura Senf*

s 3 EL Butterschmalz

= 1 Bund Schnittlauch

= 2 kleine Zwiebeln

« 1 EL Tafelmeerrettich

= 1 Glas Alnatura Rote Bete, Konserve®
« 2 EL Alnatura Mayonnaise*

+ 3 EL Alnatura Apfelessig*

=Alnniura-Artike] réchi in allen Mackien

3. Rosti zubereiten

Kartoffeln schalen, waschen, grob reiben und ¢a. 10
Min. stehen lassen. Anschliefiend etwas ausdriicken
und die Masse mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die
Kartoffelmassse darin portionsweise bei mittlerer

Hitze ca. 7 Min. braten. Die Rosti wenden und noch ca.

7 Min. braten, bis sie goldbraun sind. Zugedeckt warm
stellen.

4. Sauce zubereiten

Saure Sahne mit Mayonnaise glatt verriihren.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
Rillchen schneiden. Mit dem Meerrettich unter die
Sauce ziehen und diese mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Alles anrichten

Die fertige Risti mit Kiichenpapier abtupfen und mit
Frikadellen, Rote-Bete-Salat und Sauce auf Tellern
anrichten.
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Dinkel-Gemiise-Auflanf

(9 Dauer: 1 Std. 15 Min.

1. Dinkel kochen

BOO ml Wasser und 1/2 TL Salz und zum Kochen
bringen, Dinkel {(schnellkochend) einrieseln lassen und
unter gelegentlichem Rilhren ca. 20-25 min bissfest
kochen. Dinkel dber ein Sieb abgielien, abtropfen
lassen, mit 2-3 EL Olivendl marinieren und leicht
abkiihlen lassen.

2. Gemiise putzen und vorbereiten

Wahrenddessen fir das Gemiise Knoblauch und
Schalotten schalen, fein wiirfeln, Die Zucchini
waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden,
Kirschtomaten halbleren, Basilikum waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.

3. Gemiise diinsten

Backofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
In einer grofen, hohen Pfanne Knoblauch- und
Schalottenwiirfel in restlichem Olivendl farblos
andinsten. Zucchiniwirfel zugeben, kurz mitdinsten,
Thymian einstreuen, Spinat zugeben und kurz
zusammenfallen lassen. Gemiise mit wenig Salz (da
der Fetakdse recht salzig Ist) und einer Prise Pfeffer
abschmecken,
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[UTATEN - FUR b PORTIONEN

= 200 g Babyspinat

« 200 g Alnatura Feta*

« 400 g Alnatura Dinkel*

« 120 g Alnatura Frischkase Natur*
= 160 g Cocktailtomaten

« 100 ml Alnatura Olivendl*

« 2 Schalotten

« 1TL Salz

« 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
« 2 Zehen Knoblauch

« 1 Bund Basilikum

= 1 TL getrockneter Thymian

« 1 kleine Zucchini

= 4 EL Schlagsahne

EAlnnfwa Actike] rechi in ollen Maskien
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4. Auflauf backen

Frischkase und Sahne mit Basilikum und der Halfte
des Fetas verriihren. Zuerst die Frischkdsemischung
und danach Gemiize sowie Kirschtomaten unter den
abgekiihlten Dinkel heben und in die Auflaufform
geben. Ubrigen Fetakiise auf dem Auflauf zerbroseln
und fur 25-30 min im mittleren Einschub des
Backofens garen.

Lasst den Dinkel nach dem Kochen wirklich gut
abtropfen, Sonst wird der Auflauf schnell zu
feucht und bleibt eher breiig als schén kémig.
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Appel-Sellerie Suppe
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[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 100 g Taralli

= 200 g Kartoffeln

« 250 g Knollensellerie

« 500 ml Wasser

« 125 ml Alnatura Soja-Sahne*
« 2 rote Zwiebeln
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« % TL Salz

Do « 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
R 9 \ 2
— « 3 EL Bratdl o
D ’ « 2 EL Gemiisebriihe (Pulver) !
» 1EL Gomasio *fo,
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1. Obst und Gemiise vorbereiten

Tt

%?5‘ Selleriegriin abtrennen, waschen und in feine Streifen

= schneiden. Sellerieknolle und Zwiebeln schilen und =3

Dx wiirfeln. Apfel und Kartoffeln waschen. Apfel ?i'

/ entkernen, Kartoffeln schalen und beides fein wirfeln. fo

2" Jeweils die Halfte der Wiirfel sowie des Selleriegriins L

J.\:\:‘ beiseitestellen, “rm

L ) ’
2. Zutaten anbraten und aufkochen lassen é;
2 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen und

Selleriewiirfel und -grin, Zwiebeln, Apfel und
Kartoffeln & min darin scharf anbraten. Wasser
zugeben, aufkochen lassen, Gemiishrihpulver
einriihren und 10 min bei mittlerer Hitze kichein
lassen.
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3. Anbraten, abschmecken, piirieren und servieren
Wahrenddessen eine Pfanne mit restlichem (i
erhitzen. Ubrige Gemiisewiirfel sowie Selleriegriin 5-10
min anbraten, mit Gomasio, Salz und Pfeffer
abschmecken, Soja-Sahne zur Suppe geben und mit
dem Mixstab samig plrieren. In 2 Teller fiillen, mit den
angebratenen Gemiisewdrfeln garnieren und Taralli
dazu reichen.
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Séhuwarnzer Reis mit Garnelen nnd marinierten Gurken
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= 250 g Schwarzer Reis

= 450 g Alnatura Garnelen (tiefgekihlt)*
« 1 Salatgurke

« 2 Zehen Knoblauch
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. « 1EL Bratdl

L\"( « % Bund Koriander 2 (
'./‘ « 2TL Zucker Lo
':E?g‘ = 4 EL Alnatura geréstetes Sesamol* ;\E
=N « 2 EL Reisessig >
D-‘ « 6 EL Tamari o
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A e 1. Garnelen auftauen und Reis kochen 4. Anrichten iu-«..
ct‘;?? Garnelen mindestens 2 Std. auftauen lassen. Reis nach Garnelen unter den Reis mischen und auf Teller '\E
:‘D\ Packungsanweisung zubereiten. verteilen. Gurken mit der restlichen Marinade =3
=l dariibergeben. E‘
;< 2. Gurken marinieren 2
é In der Zwischenzeit Knoblauch schélen und in eine ! bt
J.\::‘ Schiissel pressen. Mit Sesamal, Sojasauce, Reisessig <.
T und 2 TL Zucker zu einer Marinade verrilhren. Gurke ) f
k_‘:*-;, waschen, die Enden abschneiden. Gurke mit der flachen : _ é;
' Seite eines groBen Messers vorsichtig der Lénge nach |ﬂdEﬂ_‘i lhlr_ der Gurke mit der flachen :
o~  andriicken, sodass sie ,aufplatzt”. AnschlieBend schrag Messerklinge leicht andrickt und erst dann TR
B g > . : schreidet, nimmt sie die Marinade besser auf. -
3 in mundgerechte Sticke schneiden und mit der 2
B\ Marinade vermengen, f

3. Garnelen anbraten
Kurz bevar der Reis fertig ist, Garnelen trocken tupfen

S ared
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%-_‘_? und in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze in \\3

j\ 1 EL Brat- und Backol von beiden Seiten insgesamt 2 o5

= Min. anbraten. Anschliefend 8 EL der Gurkenmarinade ;7. E

/ in die Pfanne geben und die Garnelen weitere 2 Min. |"

£~="  darin glasieren.
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A Meditesrane Phanne mit Putenfilet f‘:»g
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JUTATEN - FUR & PORTIONEN | 3P
"‘.f} « 300 g Putenbrustfilets A;
Fos « 300 g Mezze Rigatoni B
5§ « 450 g Alnatura Gemiisepfanne Art Provence* 2 -
25?3 « 1TL Salz %

. « 2 EL Bratd| oA

« 3 EL Alnatura Créme fraiche* A
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A *Alnatura-Arikel recht in allon Mskien i
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Ay g 1. Fleisch vorbereiten und anbraten E*w
Filet in mundgerechte Stiicke schneiden und in 2 EL O g \\3

!

2-3 Min. scharf anbraten.

2. Nudeln kochen und Gemiisepfanne hinzugeben
Mudeln nach Packungsanweisung zubereiten.
Gemisepfanne zum Fleisch hinzugeben und 10 Min.

"-‘:t—--\:\:'-‘s'ij
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DAL

L E

A mit anbraten. Zum Schluss Créme fraiche unterriihren f

o) und nochmals 5 Min. kécheln lassen. Mit den Nudeln %

o servieren. _
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Vegane Senumellnidel

(O Dauer: 45 Min.

1. Vorbereitung

Brétchen in feine Scheiben schneiden und in eine
groBe Schilssel geben. Haferdrink erwdrmen und liber
die Brotchenscheiben giellen, sodass alles
gleichmalig einweicht, aber nicht zu feucht wird.
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, Petersilie fein
hacken. Beides mit der Margarine in giner Pfanne
glasig diinsten und zur Britchen-Haferdrink-Mischung
geben,

2. Teig herstellen und Knodel formen

Alles mit Salz und geriebener Muskatnuss wiirzen,
Leinmehl hinzugeben und mit den Handen oder einer
Gabel zu einem Teig vermischen, aus dem sich mit
den Handen gut Knédel formen lassen, Ist der Teig zu
nass, kann etwas Leinmehl dazu, ist er zu trocken,
etwas Pflanzendrink.
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN

= 70 g Margarine

= 350 ml Alnatura ungesiBter Haferdrink*
« B altbackene (Milch-)Brétchen i
« 2 Prisen Salz

= % Bund Petersilie

« 1 mittelgrolie Zwiebel

« 1 Prise gemahlene Muskatnuss
» 3% EL Leinmehl
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3. Knidel garen E*w
Einen grofen Topf Wasser zum Kochen bringen und ! 1\3
die Kniidel im heifen, aber nicht mehr kochenden =3
Wasser 12 Min. gar ziehen lassen. Mit der Schipfkelle ‘ E:
herausnehmen und heill servieren. {r.

o

)

Achtet beim Garen unbedingt darauf, dass das

wq.é?

Wasser nur noch heilt, aber nicht kochend ist;
Die Kntidel lasst ihr darin 12 Minuten sanft
ziehen, damit sie nicht zerfallen.
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