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;j;.b Salat mit Kirbis aus dem Ofen One-Pan Spinatlasagne Kase-Lauch-Spatzle “*E
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Salat mit Kiirbis aus dem Qfenn

(9 Dauer: 35 Min.

1. Gemiize und Salat vorbereiten

Den Backofen auf 180 *C vorheizen. Paprika und
Karotten putzen und in Streifen bzw. Spalten
schneiden. Kirbis halbieren, entkernen und
Kirbisfleisch mit Schale in Spalten schneiden.
Inzwischen Salat waschen und in mundgerechte

Sticke teilen. Cocktailtomaten waschen und trocknen.

Rosmarin waschen und trocken schiitteln.

2. Gemiise im Ofen garen

Das Gemise zusammen mit den Tomaten und dem
Rosmarin auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben, mit % TL Salz und 3 Prisen Pfeffer wilrzen und
mit 3 EL Olivendl betraufeln. Im Backofen 15-20
Minuten schmoren,

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

= 200 g Cocktailtomaten

« 50 g getrocknete Cranberries

« 2 gelbe Paprika

« 2 Mohren

= 1 Kopfsalat

« 1TLSalz

« b Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
» B EL Alnatura Oliven&l*

« 5 Sténgel Rosmarin

« 2 EL Alnatura Sonnenblumenkerne*

» 2 TL Alnatura Agavendicksaft®

= 1 kleiner Hokkaido-Kiirbis

« 4 EL Alnatura dunkler Balsamicoessig*

EAInnfuwa Actikel réchi in ollen Miackien
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3. Dressing anriihren und anrichten
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht
anrdsten. Aus restlichem 0|, Essig, Agavendicksaft,
restlichem Salz und Pfeffer ein Dressing anrithren und
uber den Salat geben. Mit Sonnenblumenkernen und
Cranberrys garnieren und zusammen mit dem
Kirbisgemise servieren.
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Qne-Pan Spinatlasague

(Y Dauer: 50 Min.
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1. Sauce vorbereiten

Schalotten und Knoblauch schalen und wilrfeln. Butter
in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und Schalotten
und Knoblauch darin 3 Min, bei mittlerer Hitze
glasieren. Mehl hinzufiigen und 3 Min. anschwitzen,
dabei umriihren, Nach und nach Milch dazugeben,
dabei weiter rihren, bis eine homogene Sauce
entsteht. Spinat hinzufigen und darin zusammenfallen
lassen. Anschliefend alles kurz mit einem Plirierstab
zerkleinern und weiter rilhren, bis die Sauce andickt.
Muskatnuss, Pfeffer und etwas Salz hinzufiigen und
abschmecken. Ofen auf 200 *C Umluft vorheizen.
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[UTATEN - FUR § PORTIONEN

100 g Alnatura geriebener Gouda*
250 g Ricona

150 g Lasagne-Platten

300 g Blattspinat

1 1 Vellmiich

1TL Salz

¥ TL gemahlener schwarzer Pleffer
3 Zehen Knoblauch

4 EL Sauerrahmbutter

4 EL Alnatura Weizenmeh| Type 550*
2 grofe Schalotten

2 Prisen gemahlene Muskatnuss

SAlnnfuwa Actikel réchi in ollen Mickien
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2. Lasagne schichten und backen

% der Sauce mit einer Schipfkelle entnehmen und in
einer Schiissel beiseitestellen. Auf das verbliebene
Viertel etwas Ricotta, geriebenen Gouda und
abschlieRend Lasagneplatten schichten (diese ggf.
formgerecht zerbrechen). Dann wieder mit der Sauce
starten und diesen Vorgang so oft wiederholen, bis
alle Zutaten aufgebraucht sind. Mit Gouda und Sauce

abschlieBen und die Lasagne 25 Min. im Ofen backen,

Die Spinatsauce kéinnt ihr am Vortag kochen

und kalt stellen. Am ndchsten Tag schichten,
mit Kase bestreuen und im Ofen fertig backen
= perfekt fur stressige Tage,
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-Lauth -Spiitzle

(9 Dauer: 30 Min.
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\ O JUTATEN - FUR & PORTIONEN f
M-I"‘%p 200 g Lauch %
. F‘\ 150 g geriebener Kase _-j)ﬂf'
3 400 g Spétzle 3 :% :
% ol ol )

2 Zehen Knoblauch
1 EL Alnatura Olivengl*
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SAlnnfuwa Actikel réchi in ollen Mickien
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: Ao e 1. Zutaten vorbereiten, Spatzle kochen 3. Vermengen und anrichten ’i*w
:E'E.? Spatzle nach Packungsanweisung zubereiten. Spatzle unter die Sauce heben, kurz ziehen lassen, bis i \\E
D\ Knoblauch schilen und grob hacken, Lauch waschen alles schiin cremig ist. Az
w4 und in Ringe schneiden. ‘ :.l:
’ Th

é 2. Sauce zubereiten { 8
-{::7 Etwas Olivendl in einer grolen Pfanne erhitzen.

R Knoblauch, Speck und Lauch darin 3-4 Min.
= Endﬂnﬁten. Sahn& und 2|‘Ir0ﬁen$aﬁ ﬁﬂzug&b&n, RIJFZ Den SpeLk kannt lhr au,ch du’-ch ge.raULl"enen
aufkochen. Kdse einrlhren, bis eine cremige Sauce Tofu ersetzen; Sahne durch Hafercuisine, Kdse

I

entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, durch veganen Relbekase.
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Buokkoli-Quithe

(O Dauer: 2 Std. 5 Min.

Lol

L—s2q
f.rr""{' "1}"‘-:"\4

e AT

AN
3
e

[UTATEN - FUR 1 PORTIONEN

« 200 g Cocktailtomaten

= 200 g Alnatura Schmand*
« 250 g Dinkelvollkornmehl
« 150 g Alnatura Bergkase*
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o « 125 g Butter

r\”( « 600 g Brokkali : (
L_,/ « 1% TLSalz P
':E?; « % TL gemahlener schwarzer Pfeffer :‘\\3
=% « 1EL Bratdl >
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1. Teig zubereiten g
:EE? Mehl, Butter, 1 Ei und % TL Salz zu einem glatten Teig \\E
= vermengen und die Teigkugel gut abdeckt fiir 1 Std. in =
Q.r den Kiihlschrank stellen. ‘ EI:
’ Th
é’ 2. Belag vorbereiten ! L
J.f::'f Brokkoli und Tomaten waschen. Brokkoli in kleine “rine
N Rdschen teilen, den zarten Strunk in Stiicke schneiden. )

Kdse reiben, mit Schmand und 4 Eiern verguirlen und
kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

ke

3. Quiche backen

Backofen auf 175 *C Umluft vorheizen. Quicheform
mit Ol einfetten und den Teig hineindriicken. 10 Min.
vorbacken, dann Brokkoli und Tomaten auf dem
Quicheboden verteilen und mit dem Schmand-Kése-
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gﬁg Uichererbsen-Sperelli mit Paprika-Walnass -Sauce ?E
- \
(O Dauer: 30 Min. !
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e | [UTATEN - FUR § PORTIONEN

« 500 g Kichererbsen-Spirelli

= 100 ml Alnatura Sojacremne Cuisine*
« 1 rote Paprika

« 1 gelbe Paprika
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e = 3 Frilhlingszwiebeln

r\v( . %TLSalz ) (
y by « 5 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer Y
3 « 1 EL Alnatura Bratsl* ?‘\\3
— « 1 Glas Alnatura Tomatensauce Kriuter* L
D ’ « 1EL Walnusskerne &
= * " - -
¢ 5 » B Stiele Basilikum
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SAlnnfuwa Actikel réchi in ollen Mickien
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2red 1. Gemiise vorbereiten 4. Solie fertigstellen und servieren f_*w
:E';’? Friihlingszwiebeln und Paprika waschen und putzen. Sojacreme In die Solte einriihren und diese mit Salz * 1&3
=\ Paprika in feine Streifen, Frihlingszwiebeln in feine und Pfeffer abschmecken. Nudeln unter die Solte =
Dx Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und mischen, auf Teller verteilen und mit Walnusskemen ‘ E:
:[; Paprika und Frihlingszwiebeln darin 3 Minuten scharf und Basilikum bestreut servieren. {,'
= anbraten. A
Vs € .
'»,‘.\ \ 2 SoBe kdcheln lassen IV,
h:\? Dann die Tomatensauce zugeben, das Glas zur Halfta é;
o mit Wasser fiillen, verschlielten, schitteln und die

/o X Flissigkeit ebenfalls zugeben, Alles ca. 15 Minuten bei Die Tomaten-Paprika-Sauce kannt ihr in B
3-23 kleiner Hitze offen kocheln lassen. doppelter Menge kochen und einen Teil

einfrieren,

e

v

3. Nudeln kochen

Inzwischen die Spirelli nach Packungsanleitung
zubereiten. Walnusskerne grob hacken. Basilikum
waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und
hacken.

e
0"

£

f

Oy

R

2y

N K S B3\ DN T 5B i\ DN K Y B



W g Y
.r,:.\«q'%

(Y Dauer: 20 Min.
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Séthuelle Gazpatho mit Garnelenspiefen
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 90 g Garnelen mit Krautern und Knablauch
= 40 ml Alnatura Zitronensaft*

« 500 ml Tomatensaft

« 4 EL Alnatura Olivengl*

= 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

« 1 TL Zucker

= 1EL getrockneter Oregano

= 1 Salatgurke

« 1 rote Paprika

« 2 Scheiben Toast

EAInnfuwa Actikel réchi in ollen Miackien
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1. Zutaten vorbereiten

Gurke und Paprika waschen und putzen. Je 1/3 von
beiden in ganz feine Wilrfel schneiden und
beiseitestellen, den Rest grob zerkleinern,
Toastscheiben ebenfalls grob vierteln.
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2. Suppe zubereiten

Tomaten- und Zitronensaft, Oregano, 1 TL Zucker, 3 EL
Olivendl, 2 Prisen Pfeffer, grob zerkleinertes Gemiise
und Toeast in einen Standmixer geben und zerkleinern,
alternativ in einem Topf mit dem Plirierstab auf
higchster Stufe fein mixen. Die Konsistenz kann nach
Belieben mit mehr Brot oder der Zugabe von Wasser
angepasst werden,
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3. Garnelen anbraten und Suppe servieren
Garnelen in einer beschichteten Pfanne mit 1 EL
Olivendl auf mittlerer Hitze 5 Min. anbraten, dabei
mehrmals wenden. Die Suppe in Z Schiisseln geben
und mit Gurken- und Paprikawiirfeln garnieren,
Garnelen auf 2 SpieBe stecken und dazu reichen.
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Vegane Wirsingrouladen

(9 Dauer: 1 Std. 13 Min.
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1. Wirsingblétter vorbereiten

Wirsingblatter waschen und in einem grofien Topf mit
kochendem Salzwasser 3-4 Minuten garer. Mit einem
Schaumléffel herausheben, in ein Sieb legen,
abschrecken und abtropfen lassen.

2. Fiillung zubereiten

N Sojaschnetzel in eine Schiissel geben. 300 mil
o Gemiisefond aufkochen, iiber die Sojaschnetzel

o giellen und diese ca. 10 Minuten quellen lassen.
/o~ Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
5' Olivenal erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin bei

5—}:— mittlerer Hitze ca. 3 Minuten anschwitzen, dann zu den

Sojaschnetzeln geben. Cashewkerne grob hacken und
bei mittlerer Hitze in der Pfanne in ca. 5 Minuten unter
gelegentlichem Rilhren goldbraun résten. Feigen und
Datteln fein wiirfeln und zusammen mit den
Cashewkernen unter die Sojaschnetzel rihren, Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 100 g feine Sojaschnetzel

= 50 g getrocknete Feigen

« 50 g getrocknete Datteln (ohne Stein)
« 00 g Cashewkerne

= B0D ml Alnatura Gemiisebouillon*

« 1 Zwiebel

« 17TL Salz

= 1 EL Alnatura Olivendl*

« 1 Messerspitze gemahlener schwarzer Pfeffer
« 1 Zehe Knoblauch

« 1EL Bratdl

« B Blatter Wirsing

SAlnnfuwa Actikel réchi in ollen Mickien
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3. Rouladen garen

Wirsinghlatter vorsichtig vom Strunk befreien und die
Blatter mit jeweils 2 EL Fiillung belegen. Seiten
einklappen und die Blatter aufrollen. Mit Kiichengarn
zu Packchen schniren. Bratdl in einem Brater erhitzen
und die Wirsingrouladen darin bei starker Hitze ca. 2
Minuten rundum anbraten. Den restlichen
Gemiisefond dazugiefien und die Rouladen zugedeckt
ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze leicht kicheln
lassen. Aus dem Bréter nehmen, das Kiichengarm
entfernen und die Rouladen servieren,

Statt Sojaschnetzel kinnt Ihrr auch gekochte
Linsen, Hirse oder fein gehackte Pilze
verwenden - alles funktioniert gut und macht
die Fdllung anders im Geschmack.
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